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!"个觉悟伴你幸福
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认老不服老! 衰老! 是人人都要面

对的人生难题! 最智慧的做法是认老但不

服老" 这一点很关键! 如果你能够理性看

待自己的年龄! 就可以找到有效的应对方

法 ! 并从中获得幸福和快乐 # 如果不能 !

则可能背上沉重的心理负担! 沉浸在失落

情绪中! 生活质量严重下降" 人生的每个

阶段都有其独特魅力! 要拥抱当下你所拥

有的" 年老后! 虽然
#$

岁时的青春活力已

不复存在! 但阅历和经验让你对世界有更

透彻和深刻的认识 ! 面对危机和困难时 !

判断力和决策力也更准确! 这些都是无形

的财富"
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明确表达自己的情感和需要! 其乐

融融的的家庭关系是对长寿最好的助力 "

调查显示! 大多数中国老人的幸福观比较

传统! 认为幸福感主要来源于家庭" 所以!

子女要尽量为老人营造这种和谐的氛围 !

多关心$ 陪伴老人! 同时! 老人也可以主

动与子女家人加强联系! 能有效改善心态$

缓解负面情绪"

老人如果有什么需要! 最好直接告诉

子女! 及时沟通! 不要让子女猜! 以免产

生不必要的误会和麻烦" 比如! 如果你需

要去医院做一项重要检查! 有些害怕! 就

明确告诉女子 %我需要你陪我一起去&! 这

样做可以提升安全感" 但也不能事事依赖

子女! 更不能强求! 要过一种相对独立的

生活"
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每天都要开心地过! 学会调整自己

的情绪是每个老人的必修课" 人到老年!

越发感性! 很容易把不良情绪郁积在

心里! 孤独$ 暴躁$ 抑郁$ 多疑等

问题接踵而来" 面对这些坏情绪!

必须要有一颗豁达 $ 乐观的

心" 开心也是一天! 不开心

也是一天! 生活不能被坏

情绪影响 " 晚年要做

到三乐' 知足常乐$

自得其乐 $ 助人

为乐 " 从实际

出发 ! 对自

己和他人

不苛求! 努力保持和善$ 平静$ 知足的心"
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将未完成的梦想一一实现! 德国著

名发展心理学家保尔(巴尔特斯提出了毕生

发展心理学理论! 是说每个人一生都要学

习 ! 尤其对老年人来说 ! 也要不断发展 !

并非一味退化" 很多老人操劳一辈子! 梦

想不断被搁置! 最应抓住退休后这个完成

梦想的好时机! 把年轻时想做但没机会做

的事在此时一一实现" 老年人拥有大量闲

暇时间! 要任性一点! 好好利用"

此外! 老年人可以多培养一些兴趣爱好!

多学习一些新鲜事物! 让生活充实丰富! 切

忌每天守在电视机前! 足不出户"
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不惧怕疾病! 疾病这个家伙!

往往你越怕它! 它越找你 ! 如果

你努力应对! 它反而会被吓跑"

面对身体功能的逐渐衰退 !

也要有一颗平常心! 年老

后有慢性病是正常的 !

要做到带病$ 服药也

积 极 乐 观 生 活 !

不能讳疾忌医"

从中年开始

就应注意

改变生

活方

式! 储存健康! 多运动! 多吃蔬果! 限盐$

限酒$ 戒烟! 定期体检! 有病及时就医"
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用好养老金! 老年人要有合理储蓄

和理财的意识! 为进入高龄做好准备! 保

障今后生活所需" 一笔充裕的养老金也能

带来极大的安全感! 这笔资金最好在中年

时就开始筹划" 美国退休人员协会经济顾

问简(卡利南认为! 养老存款应至少占年收

入的
%$&!%'&

" 另有研究显示! 退休后的

生活费是退休前的七成! 老人就能基本得

到满足 " 此外 ! 还应准备一笔救急基金 !

可以保障
(!"

个月的生活总开支所需" 需

要提醒的是! 老年人最好不要做 %过山车&

式的理财! 比如股票就有较大风险! 建议

选择适合老年人的稳健型理财产品"
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建立强大的 "类家人# 生活网! 除

了家人! 朋友是生活中不可或缺的重要元

素! 它对身心健康都有很大帮助" 老年人

要建立自己的社交圈! 多与脾气$ 爱好相

投的知己$ 忘年交沟通交流" 尤其是随子

女移居大城市的老人 !

要积极适应当地生

活 ! 多交当地朋

友! 可以多去社

区参加活动 !

也 可 以 多

与 邻 里

聊聊

家长里短" 没事时给老朋友打个电话! 互相

问候" 还可以学习使用电脑$ 手机! 通过各

种即时通讯工具与朋友们加强沟通与联系"
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照顾父母要提前做准备! 随着人们

预期寿命不断延长 ! 每个家庭都要面临

%小老照顾大老& 的情况" 当你上有老$ 下

有小时! 一定要问自己
(

个问题! 客观评

估自己需要做什么' 我究竟能做多少) 做

好了多少) 会做多少) 发现自己力不从心

时! 一定要积极寻求专业机构的帮助" 一

般来说!

)$

岁左右就应对如何看护父母的

问题做准备了! 要了解各种社会机构可以

提供哪些资源! 以免父母一生病需要人照

顾时慌了手脚"
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选择自己需要的生活方式! 居家养

老目前还是我国最主要的养老方式! 但如

果条件允许! 应根据自己的需要选择如何

养老! 比如现在日益流行的老人中心$ 养

老院$ 老人公寓$ 老人社区! 都是不错的

选择" 在那里! 不但有医疗保障! 还可以

结交很多老年朋友"
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时刻保持从容 ! 每个人都畏惧死

亡! 但既然生命有终点! 就没必要过多害

怕了" 人们常说! 老人活的是种心态! 应

学会从容面对! 珍惜当下的每一天! 积极

面对晚年! 把句号画得更完美" 在英国圣(

克里斯朵夫临终关怀医院! 那里的老人

大多在看书$ 玩牌 $ 看电视 ! 即使

有的老人生命只剩
%

个月左右!

依然在享受人生! 这种从容

的人生态度 ! 值得每

个人学习"

$据 %生命时

报&'

!!!!!!!!!想过什么样的生活! 决定权就在你手中" 而且任
何时候决定都不晚# 尤其是老人" 如果能拥有下面

%$

个觉悟" 并努力付诸实践" 一定能幸福终老#


