銀髮族之生命魅力
「八十不稀奇，九十多來西，百歲笑咪咪，七十還是小弟弟，六十睡在搖籃裡。」 

  
1.       老有什麼好處？ 

  . 有人說：每個人都渴望長壽，但沒有人願意老。 

.   美國人認為：退休的日子是賺來的，是辛苦的報酬。 

.   日本人說： 65歲以後是人生第二期的耕種；老年期是人生的收穫： 

                  有人說：上帝把幼小的我們給了父母，把青狀的我們給了社會國家，
                  到了老年，才把「我」還給我們自己。 

.   日本女性： 無計齡主義。  

  

2.       老化的正向態度 

.    老是生的韻律，不能拒絕它，但可延緩老化。 

. 老化不是一種具有摧殘性的力量，也不是一種身心老朽的狀態，且心理 

 老化不一定和身體的老化作用平行。 

. 老，不代表「沒用，待終」；老是「成熟與完美」。 

. 年老是我們耗費畢生心力去追尋得來的成就，「老」應該是一種驕傲，而不是恥辱   

 的標記；故年紀長是智慧的累積，希望的代名詞。 

. 老人可利用累積的智慧優勢、自由優勢、經驗優勢，展開人生的另一個新里程。 

  
3.       老年人的三個大夢 

.    完成年輕的夢。 

.    編織晚年的夢。 

.    實現別人的夢。 

    

4.       成功老化 

.    五老五寶：老身、老本、老居、老友、老伴。 

. 老來健（九並無孝子）、老來本（沒錢沒兒子）、老年趣（人無興趣而不樂）、
 老來友（有好友有不必愁）、老來屋（落葉能歸根）。 

. 老人四寶：安心睡、健康做、歡喜笑、快樂吃。 

. 成功的老化有三空：空床、空腹、空腦。 

. 人生三寶：終身學習、終身運動、終身反省。 

  
5.       抗衰老六大秘方 

1.     正面思考：增有益的腦內嗎啡，透過冥想放鬆、快樂入夢，創造自身免疫力與抗
             癌能力。 

2.     正確飲食：高蛋白質低卡路里的配方，偶爾品嚐美食，無限甜美滋味。 

3.     適當運動：保持筋骨活力，聆聽身體最真實的聲音。 

4.     多采多姿：計劃生活培養興趣，值得期待的每一天。 

5.     信仰歸屬：宗教、交友、聯誼讓感情有所依。 

6.     自我實現：透過終身學習，肯定自我價值，發現人生無窮的價值。 

  
美國國際活力老化學會 銀髮過得好，10招不能少： 

1.       買雙舒適的鞋。 

2.       從事動腦活動。 

3.       養成走路習慣。 

4.       做平衡感訓練。 

5.       定期檢查視力。 

6.       增加運動機會。 

7.       建立社會支持。 

8.       攝取新鮮蔬果。 

9.       常常笑口常開。 

10.    每天睡眠充足。 

  
老年生活新建議 世界老年醫學會 

     .   講究飲食衛生。 

    .    堅持適量運動。 

.  避免離群索居。 

.  不要停止工作。 

.  傾聽他人呼聲。 

.  提倡落葉歸根。 

.  切忌閉門不出。 

.  參加文化活動。 

.  注重儀容修飾。 

.  留出思考時間。 

  
活的老又活得好！ 

    .  海明威：「年輕人要有老年人的特質，老年人應有年輕人的精神」
  .   雨 果： 「從我頭上看來，已到了冬天，可是在我的心中，卻是永恆春天」。 

  
歲月發酵時，把自己釀成一罈好酒。歲月對魅力，是加分或減分。 

眾多證據顯示，最新的答案是「加分」。 

只要你自重、自信、自在，優雅做自己。….. 

為自己的生命活得更充實。 

   

「樂齡」：快樂學習、忘記年齡。 

彩繪人生的時候，不要讓人生留白；把握現有美好的環境， 

充實自己還可交許多朋友。 

 （以上參考資料來源士林長青大學新知保健朱郁芬助理教授）
   
養老口訣
自找樂趣莫煩惱，喜也一天，憂也一天。

每月領取養老金，多也歡喜，少也歡喜。

低鹽低脂日三餐，好也香甜，差也香甜。

天天堅持要鍛鍊，麻將少打，菸酒少沾。

房子大小有不同，寬也睡眠，窄也睡眠。

有車無車無所謂，坐也向前，走也向前。
  
保健養老歌
晨起散步健康保   運動過後沖個澡
早餐用罷看看報   陪著老婆市場跑
興發來盤車馬炮   打打麻將動動腦
遊山玩水樂消遙   閒暇蒔花除除草
讀書練字品格高   靈感來時寫寫稿
好茶好友把天聊   國情世事莫忘掉
親朋喜慶禮當到   故舊知交常問好
高歌一曲吁氣消   心胸開朗多笑笑
電視娛樂身心調   收視要選好頻道
勿為子女再操勞   過往塵事腦後拋
樂天知命莫煩惱   含飴弄孫樂陶陶
身子違和快治療   心理衛生也重要
身心健康能確保   壽與彭祖共比高
