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《退休以后，这样生活更幸福》

内容概要

内容简介
☆中老年类畅销书籍，中老年生活规划设计资深高级讲师扛鼎力作。
☆退休人员的精神福音，全面指导退休生活的圣经。
☆“退休烦恼”一扫光，让退休的人生活出别样精彩。
☆“老骥伏枥，志在千里。烈士暮年，壮心不已。”谁说退休是人生的下坡路？处理好，退休则是迈
向人生另一高度的崭新起点。
☆为退休人士量身打造，私人订制。
☆众多真实案例，贴近实际生活，方法操作可行，远离“高大上”。
☆无微不至的关怀退休生活焦点问题，送给退休人士的一件暖心“小棉袄”。
☆退休理财有高招，绝非简单堆叠的“吃好睡好”。
☆老有所乐，紧跟时代步伐的娱乐指南。
如果把现今人生分为三大块——求学、工作、退休，那么退休在人生旅途中无疑占据着重要的一席之
地。随着人口老龄化趋势的发展，退休人员的不断增加，这一庞大群体的生活更是成为全社会关爱的
重点。如何快速调整退休后的心态？如何规划一个适合自己的退休生活？如何合理理财？退休后如何
发挥余热为他人做点有益的事？如何丰富自己的退休娱乐生活？⋯⋯这一些，都可以在本书中找到参
考答案，本书已经被多家企事业单位订购送给离退休人士，广受好评。
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作者简介

作者简介
康立平
男，河北人，1958年生，高级政工师，高级理财规划师，国内多所老年大学特约高级讲师，担任多家
企事业单位离退休中心顾问。每年受邀全国巡回讲学数百场，讲授中老年退休生活规划、和谐家庭建
设、家庭理财等内容。总结多年的讲学经验与人生心得撰写本书以谢读者。
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书籍目录

总目录
第一章 调整心态，平和地面对退休生活
退休是人生道路上一大转折，也是人生的一个重要阶段。安排好退休生活其实也是一种考验。当退休
人士放下朝九晚五，放下办公室的琐碎，闯过退休这一关，摆正心态，正视现实，才能收获一份属于
自己的满足和幸福。
1、转变角色，迎接退休后的人生
2、热爱生活，积极快乐度晚年
3、心存感恩，享受退休的清闲自在
4、学会心理调节，摆脱抑郁的心理
5、积极走出家门，融入退休的“伙伴圈”
6、调整心态，远离退休综合征的困扰
7、笑口常开，积极化解不良情绪
8、知足常乐，幸福生活从退休开始
第二章 量入为出，规划退休后的生活费用
退休后能够享受自立、尊严、高品质的退休生活是一个人一生中重要的财务目标。合理而有效的退休
养老规划不但可以满足退休后漫长生活的支出需要，保证自己的生活品质，抵御通货膨胀的影响，而
且可以显著地提高个人财富。
1、制定养老规划，合理安排退休生活
2、养成良好的理财习惯，确保晚年生活无忧
3、稳健投资，让您的财富保值增值
4、制订应急计划，预防突发费用
5、量入为出，避免高消费和负债
6、为自己买份保险，避免意外事故
7、谨防上当，不要贪图意外之财
8、做好财产安排，化解家人利益争端
第三章 适量运动，掌握身体活动节奏
运动是衰老的克星，锻炼是长寿的法宝。查阅各国百岁老人得以长寿的记载，都是爱活动、经常运动
和喜欢劳动的人。退休人士只有坚持适合自己的恰如其分的运动，使全身的器官运作起来，才能加强
血液循环，锻炼好自己的体魄，确保肌体的健康。
1、生命在于运动，适当运动更长寿
2、不同年龄应选择不同运动方式
3、锻炼时要注意合理补水
4、散步是安全便捷的健身运动
5、爬楼梯，简便易行的健身法
6、太极拳——退休人员健身的好选择
7、游泳，强身健体的运动
8、骑自行车，轻松的健身方式
9、健身防过度，危险信号莫忽视
10、小心7种错误的晨练观念
第四章 充足睡眠，养成健康的休息习惯
睡眠既是补充、储备能量、消除疲劳、恢复体力的重要途径，又是调节各种生理机能，稳定神经系统
平衡的重要环节。一个人如果长期缺乏睡眠，处于过度劳倦的状态中，就会加速人体机能的衰老，进
而为许多疾病埋下祸根。
1、每天睡得好，八十不见老
2、作息有规律，防范失眠病
3、掌握正确睡眠姿势，轻松入睡
4、科学午睡，勿让午睡影响晚间睡眠
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5、晚上吃喝忌过度，别让“起夜”扰睡眠
6、小心，常做噩梦是一种病
7、热水浴和足浴有助于睡眠
8、睡不好，食来补——吃些有助于睡眠的食物
9、卧房宜安静，打造良好的睡眠环境
第五章 科学饮食，营养搭配合理使人长寿
饮食营养是一种文化，也是一门科学。人到老年，合理的饮食十分重要。不安全的饮食是健康的最大
敌人。所以，我们一定要会吃，要科学地吃，要安全地吃。唯有如此，我们才能有效地预防疾病，永
远与健康相伴，与幸福相依！
1、 三餐吃对，健康到百岁
2、饮食有节，忌过食偏食
3、合理进补，充分补充营养素
4、多吃时令蔬菜，保证均衡营养
5、强身健体，微量元素不可缺
6、春夏秋冬各不同，四季膳食有讲究
7、每天“淡”一点，限盐好习惯
8、喝茶有讲究，忌“饭后一杯茶”
9、过量饮酒有害健康
10、戒掉手中烟，益寿又延年
第六章 细节保健，把握健康的生活方式
真正的健康，寓于平时对细节的点滴储蓄。很多健康问题往往都是由不良的生活细节引起。退休人士
只有从日常小事做起，才能养成良好的生活习惯，把握健康的生活方式。这样才使得生活丰富多彩，
魅力无限。
1、走出“吃饭——闷坐——睡觉”的恶性循环圈
2、量力而为，该放则放当止则止
3、长时间打麻将是危险的活动
4、手机不能放在胸前当饰品
5、依据天时随时增减衣服
6、春季勤梳头，能通畅血脉
7、秋季洗澡，防风很重要
8、夏季防治蚊虫叮咬不能依赖花露水
9、小心，“空调”避暑危机四伏
10、冬季谨防感冒缠身
11、拐杖是退休人员的好帮手
12、外出鞋宜紧，居家鞋宜宽
第七章 家庭和谐，和和美美安享晚年
家和万事兴。家庭内部互相关心和体谅，家庭关系就融洽和睦。这对退休人士的健康长寿是大有裨益
的。健康和睦的家庭，需要每一个家庭成员的共同努力；而毀掉幸福美满的家庭，只需要其中任何一
个人。
1、相亲相爱，白头偕老不容易
2、主动一些，家务事尽力而为
3、宽容持家，不要和家人太计较
4、儿孙自有儿孙福，子女婚姻少掺和
5、相互理解，婆媳关系才和谐
6、邻里和睦，远亲不如近邻
7、黄昏恋排解孤独寂寞
8、塑造清廉自我，力戒贪婪
9、奉献社会，参与公益事业
第八章 老有所乐，培养良好的休闲乐趣
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退休时间多了，在离开工作岗位之后，应重新安排生活内容，调整生活节奏，抽出一部分时间来从事
自己的爱好，培养自己的兴趣。这样有利于消除消极的心理因素，晚年生活才充实，才能感到人生的
愉快，才能健康长寿。
1、多读书看报，升华思想内涵
2、学会微信和QQ应用，聊天不寂寞
3、紧跟时代潮流，网上购物乐趣多
4、乐曲悠扬，奏出宽广情怀
5、浓墨重彩，绘出美丽人生
6、下棋让大脑动起来
7、学学钓鱼，垂钓山水间
8、简单易学广场舞，老少皆宜
9、唱唱戏剧，提高生活情趣
10、养花逗鸟，让人气爽神清
11、集邮，方寸世界有故事
12、世界那么大，旅游长见识
第九章 预防疾病，了解常见疾病的信号
疾病是退休人士延年益寿的大敌。如果身体有病，健康欠佳，幸福必然大打折扣。因此，健康是人生
之本，更是幸福之本。退休人士的幸福必须在拥有健康的基础上才能获得。幸福美满的爱情、婚姻、
家庭，都需要退休人士有一个健康的身体作前提。
1、定期体检是对自己健康的负责
2、重视职业病的防护和治疗
3、气短常是许多疾病的信号
4、下肢寒冷可能是病兆
5、腰背疼痛要警惕内脏病变
6、慢性腹泻能预示哪些病
7、生活中要注意预防颈椎病
8、心脏病：冬季高发要重视
9、乳腺癌：及早发现，及早治疗
10、糖尿病诱因及预防
11、高血压有什么症状
12、警惕退休人员易发的帕金森病
第十章 小心安全，避免生活中的意外伤害
退休人士要珍惜生命，避免生活中的意外伤害。生命是珍贵的，却也是脆弱的。在我们生存的现代环
境里，无论是工作还是生活，无论是室内还是在户外，都存在着来源于人为或自然的危险。所以，不
管是在什么地方，都需要提高警惕，全天候地守护生命、保护安全。
1、小心食物中毒，不吃变质的饭菜
2、尊重医生建议，重视科学服药
3、水火无情，注意用电用火安全
4、预防狂犬病，小心猫、狗咬伤
5、红灯停绿灯行，出行重视交通安全
6、警惕身边危险，树立防盗防抢意识
7、拒绝毒品，不要被毒品引诱
8、注意信息安全，小心网络陷阱
9、小心恐怖活动，保护自我安全
10、警惕自然灾难，掌握自救方法
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精彩短评

1、退休以后，调整心态很重要！
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精彩书评

1、求学、工作、退休，那么退休在人生旅途中无疑占据着重要的一席之地。随着人口老龄化趋势的
发展，退休人员的不断增加，这一庞大群体的生活更是成为全社会关爱的重点。如何快速调整退休后
的心态？如何规划一个适合自己的退休生活？如何合理理财？退休后如何发挥余热为他人做点有益的
事？如何丰富自己的退休娱乐生活？⋯⋯这一些，都可以在本书中找到参考答案！
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