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重阳，读读这些关于老年的书

相关链接

重阳将至，阅读是老年人最好的养心之道。每天抽出一些时间读读书，既能增长知识，
充实晚年生活，保持良好的精神状态，又利于健脑、延缓衰老。那么，有哪些书值得老年人
一读？下面的书可供参考。

《老后，真正为自己而活》

金韵蓉 著
中信出版集团
无论是谁，终将面对退

休、年老，面对褪去社会角色
的那一天。当我们老了，该如
何安排孩子长大离家后自己的
生活？如何和退休的老伴朝夕
相处？如何更快乐地过日子？
如何做财产的规划？如何拥有
更丰富的心灵？

在《老后，真正为自己而
活》中，金韵蓉把自己和父母
之间、和结缡 33 年的先生之
间、和儿子儿媳之间的互动真
实地书写出来，与读者分享，
并结合自己的心理学专业背景
和长久以来累积的生活经验，
给出了关于老后生活非常实用
的建议。

《走到人生边上》

杨 绛 著
商务印书馆
该书是杨绛女士在96岁高

龄时所作，坦陈自己对于命
运、人生、生死、灵与肉、鬼
与神等问题的思考，并以多篇
精彩随笔对自己的看法加以佐
证。该书思路缜密、文笔优
美、内蕴激情，是不可多得的
佳作。

《走到人生边上》 是杨绛
先生对生命的感悟，她给这本
书的定位就是给钱钟书《写在
人生边上》的注释，书里涉及
很多钱钟书提出的疑问：人生
和生命、灵与肉、生命的价值
等。

《病隙碎笔》

史铁生 著
人民文学出版社
本书是史铁生的一部长

篇哲思散文随笔，他用生动
的语言追寻和探索人生、命
运、爱情、金钱、道义、信
仰，以及健康的心态、成功的
途径和价值、孩子的教育、家
庭的纽带等方面的内容。

《病隙碎笔》 是史铁生的
重要作品之一，是一部充满了
深刻生命体验的人生笔记。老
年人阅尽千帆，对于生命的意
义肯定有更深刻和独到的体
悟，这本书会让老年读者读来
更有共鸣。

《变老的哲学》

【奥地利】让·埃默里 著
鹭江出版社
让·埃默里在《变老的哲

学》 一书前言中开宗明义地
说：“我呈上这份关于人的衰
老的探究”，“我将要讨论的是

变老的人与时间、与自己的身
体、与社会、与文明，以及与
死亡的关系。”埃默里思考的
是，如何在衰老时与社会和自
我达成和解，又如何在生命的
尽头奋力一击。

《论老年 论友谊 论责任》

【古罗马】马尔库斯·图
利乌斯·西塞罗 著

商务印书馆
本书收入了西塞罗的三篇

散文。《论老年》 是一篇对话
体论著，西塞罗在这篇论著中
假借年事已高的马尔库斯·加
图之口来论述老年，它涉及一
个人的世界观、人生观和幸福
观。此外，还收录了 《论友
谊》和《论责任》。

作者马库斯·图留斯·西
塞罗，古罗马著名政治家、演
说家、雄辩家、法学家和哲
学家，以善于雄辩而成为罗
马政治舞台的显要人物，公
元前 63 年当选为执政官，后
来被政敌马克·安东尼派人杀
害。

《和伊壁鸠鲁一起旅行》

【美】丹尼尔·克莱恩 著
北京联合出版公司
美国作家丹尼尔·克莱恩

在 73 岁的时候下颌骨自然萎

缩，牙医建议治疗，他却突然
意识到植入假牙的人生没有意
义。为什么要花几千美金、忍
受几周疼痛，只为了吃猪排和
笑起来更年轻呢？哲学家伊壁
鸠鲁曾说过：“幸运的不是年
轻人，而是生活美满的老年
人。因为青壮之人朝三暮四、
心猿意马，而老年人则安靠在
港 湾 之 中 ， 坚 守 真 正 的 幸
福。”于是丹尼尔·克莱恩提
着一箱哲学书来到哲学的故乡
希腊，开始了追随伊壁鸠鲁的
旅行。

丹尼尔在伊兹拉岛的旅行
过程中，重新思考变老和友
谊、婚姻等人生的意义，也找
到了属于这一阶段的幸福和美
好生活。

《银色的旅程》

【美】朗纳德·曼海姆 著
湖南人民出版社
朗纳德·曼海姆是美国北

卡罗莱纳大学的哲学教授。32
岁那年，在现实压力和父亲去
世的双重阴影下，他选择了去
为社区老人们讲授哲学。那
些老人，包括善于享受人生
的丹麦友人奥吉，一向坚毅、
但后来受老年痴呆症摧残的席
蔽黛嘉，喜爱说笑和雪茄的乔
伊叔叔……他们宛如一面镜
子，映照的光让人逐渐清澈。
曼海姆将自己二十多年与这些
老人相伴的故事写成了《银色
的旅程》。

本书通过人生真实的故
事，探索浪漫之爱是什么、人
们是如何了解过往的一切的，
以及人的本质是什么、怎样才
能活得充实。

晚综

阅读能帮助老年人调整心
态，跟上形势，愉快地度过人生
的晚年。那么，老年人读书应
该注意什么、适合看什么书呢？

注意阅读环境的选择

读书时一定要选择安静的
环境，太过吵闹对老人的视力
和听力都会有损伤。

更适合短篇阅读

老年人的精力有限，不能
长时间看书，根据自身的情
况，每天一到两小时的阅读时
间就足够了。因此建议选择一
些篇幅比较短的书，最好是一

段一段的有情节的故事类书
籍，这样既能看书，又不损害
健康。

选择性阅读

老年人可以读一些有关心
理学、医学、文学、历史人文
等方面的书籍，以及书法、养
生之类，都能提高自身修养，
陶冶性情。也可以选择看一些
文笔轻松的文章，对老人的身
体大有益处。

阅读时学会记笔记

老人看书时可以准备一本
笔记本，随时把好的故事、好的
语句、自己的心得看法记录下
来，为的是锻炼大脑，还可以同
时锻炼握笔写字的能力。

平时多读书，可以使老年
人客观地对待当前个人生活中
遇到的问题，增长健康方面的
知识，陶冶情操，充实快乐地
度过晚年生活。 晚综

老年人读书应注意什么

□杨 绛

花 开 花 谢 ， 潮 起 潮
落，不经意间我们正走向
人生的暮年。

从呱呱坠地到两鬓染
霜，岁月的行囊里装满了
酸甜苦辣。

接下来，在夕阳的路
上能走多远，取决于我们
的体魄和心态。

在曾经的岁月里，每
个人都会有大小不一的光
环，但这光环已是过去式。

当光环褪去，谁都需
要柴米油盐，谁都是一介
布衣。

我们曾如此渴望命运
的波澜，到最后才发现：
人生最曼妙的风景，竟是
内心的淡定与从容……我
们 曾 如 此 期 望 外 界 的 认
可，到最后才知道，世界
是自己的，与他人毫无关
系。

今天，我们生活的国
度 里 ， 银 发 浪 潮 席 卷 而
来，老年人的比例越来越
高，年轻人的负担越来越
重。

老年朋友们，何不错
开尖峰时间出行，给公共
交通缓解压力，与年轻人
相互理解、相互关怀、相
互尊重，何乐而不为？

不要满怀焦灼期待子
女常回家看看。

子女们有各自的生活
和事业，他们像永不停歇
的陀螺一样，上有老下有
小 ，“ 老 ” 是 “ 夕 阳 ”，

“小”是“朝阳”。
朝阳总比夕阳更令人

关注和憧憬，这是动物繁
衍生息的法则，是规律，
谁也不能违背。

记住，年轻人永远比
老年人忙。

人生，夫妻也好，母
女父子也罢，不管是怎样
的水乳交融、心心相系，
每个人都是生命的独立个
体，因此，我们要学会在
孤独的时候给自己安慰，
在寂寞的时候给自己温暖。

老要有老的风骨，老
要有老的优雅，正如春华
秋实，四季轮回，各有风
采。

暮年是美好生活的开
始，是一种从容、恬阔、
优哉游哉的状态。

愿我们保持一颗宁静
的心，少些期盼、多些宽
容 ， 宠 辱 不 惊 、 去 留 无
碍，微笑向前，善待暮年
的自己。

善待暮年

美文选粹


