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前言

　　按2008年《老龄化社会白皮书》显示，六十五岁以上的老年人中，每五个女性或每十个男性中就
有一人是晚年独自生活的。
随着即将步入晚年的一代人离婚率和未婚率的增高，这一比例正逐年上升。
当然，这与家庭核心化 也密切相关，如今祖孙三代同堂的情形是越来越少。
　　今后的这一时代，不论男女，晚年独自生活的可能性都很高。
一个人的晚年再也不是事不关己的事情了。
　　说起晚年独居，可能大多数人的印象都会是孤独和寂寞。
然而，这么下结论可能言之过早，事实上并非如此。
试想一下，退休后人们从在职时的责任和束缚中解脱出来，可以享受自由自在的快乐生活。
　　先进的医疗使得人的寿命大大延长，虽说都是老年人，如今的老年人比起以前的人却是更加健康
和年轻。
　　另外，独居的日子有的是闲暇的时间，再也不用顾虑别人，可以凭自己的喜好支配时间。
没有比这更幸福的事情了吧。
　　朋友是保障独居生活幸福快乐的强力后盾。
老年人在晚年有大量自由时间可供消遣。
即使家人不在身边，如果有各色朋友相伴左右同样会感到幸福。
比如，一起去旅行的驴友，参观美术馆的朋友，欣赏戏剧的票友，共享美味的食友，参加才艺班的学
友以及紧急关头挺身相助的挚友。
　　广交好友不仅能扩大交际范围，还能从中体味到各种各样的乐趣。
但是，不要一味地等待别人来同你交朋友，自己也要积极主动的走出去与人交往。
年轻人中盛行&ldquo;婚活&rdquo; ，我们不妨把这样充实晚年的生活方式称为&ldquo;友活&rdquo;。
　　即使不善于与人打交道也不用担心，这本书不仅囊括了结交朋友的诀窍，待人接物和自我照顾的
方法以及应有的生活态度，还分享了许多小秘诀，教你如何快乐度过一个人的晚年。
　　与其在一边自怨自艾，不如与朋友们一同笑对人生来得洒脱自在。
且参考这本小书，好好把握一个人的晚年时光，让生活充满生机。
　　2010年10月　　保坂隆
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内容概要

　　在随着男女独身、离异趋势的增加，以及晚年丧偶的发生，大多数人终将面临的是“一个人的晚
年”。
一个人的晚年对你而言并非都是那么孤苦凄凉、寂寞难熬，只要你拥有一种积极健康、豁达开放、泰
然乐处的生活态度，同样你的生活会过的充实、优雅和幸福。
本书针对单身老人的起居、人际关系、理财、遗嘱等生活话题为切入点，来帮助老年人更好地享受一
个人的“晚美”人生，帮助子女更好地理解父母、孝顺父母。
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章节摘录

　　上了年纪的两夫妇能相伴老去固然是幸福快乐的事情，但假如有一方先逝，有时孩子们会提出
：&ldquo;您一个人我们不放心，搬过来一起住吧。
&rdquo;在家庭核心化日益加剧的今天，祖孙三代同堂的日子已经一去不复返。
父母辈担心需要人照顾时该怎么办，却很难开口要求和孩子们同住。
另一方面，却有恶魔在耳边低语：答应和孩子们一起住吧。
　　当然，这并不是说孩子们是恶魔。
孩子们也是因为担心父母才会提出同住的建议，哪怕同住有诸多不便。
想到孩子们的这份孝心，心中便有说不完的感动。
　　但即便如此，与孩子们同住的提议也要仔细考虑清楚。
这意味着不得不远离故土，搬出住惯了的老家，大老远地搬去其他地方。
周边的生活环境骤然改变，这对老年人来说，远比想象的要费神。
　　N先生退休后一直和老伴过着悠闲自在的日子。
但是三年后的某一天老伴突然离世，快得让人措手不及。
正当N先生沉浸在丧妻之痛无法自拔时，远嫁外地的女儿提议：&ldquo;要不要和我们一起住？
&rdquo;　　父亲有些大男子主义，从前连举手之劳的家务小事也从没做过，想到这些女儿就觉得父亲
不可能好好照顾自己一个人生活。
N先生在老伴去世之后一直非常寂寞，想着能伴着两个上小学的孙儿一起生活，便欣然接受了女儿的
好意。
　　女儿夫妇俩住在大城市的公寓楼里，给N先生收拾了一个十平方的小房间住。
之前N先生一直居住在独门独户的大房子里，喜欢钓鱼的他，日积月累收集了大量渔具和鱼拓 。
如今却没法把这些全都带去新居，只好处理了一些收藏品。
虽然不舍得从前的心头好，但是想到能与两个小孙儿住在一起，N先生也就没什么怨言了。
　　女儿夫妇俩都有工作，忙的时候两个人都晚归的情况也不少。
&ldquo;晚点回来时，小孩子有爸爸照顾的话我就安心了。
&rdquo;&ldquo;什么呀，不是应该由小辈们来照顾我吗？
&rdquo;N先生嘴上这么说，心里却喜滋滋的。
　　日子一长，N先生的心态渐渐变了。
从前N先生一直是家里的顶梁柱，在女儿家里却不是举足轻重的大功臣，想到这心里总觉得不舒服。
　　夫妇俩都工作的双职工家庭，家务也总是两人一起分担，谁有空谁来做。
有时下班之后女婿一边洗碗，一边洗衣服。
但是N先生不论得不得闲，从来不帮忙做家务，觉得这不是男人分内的事。
　　女儿工作忙不过来的时候，就和孩子们一起叫披萨之类的外卖快餐来吃。
不光披萨，年轻人喜欢的食品全都不合N先生的口味，但是女儿又没有时间为父亲另外准备合口味的
饭菜。
　　心中的不满日积月累。
某天，N先生终于对女儿发起了牢骚：&ldquo;如果连给孩子们做顿可口的饭菜都不会，还不如辞职
算......　　&hellip;&hellip;
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媒体关注与评论

　　《一个人的晚年》道出了老年朋友在晚年生活中可能遇到的难处，以温和平静的心态正视不得不
面对的问题，内容涉及老年人的心理，社交、理财、娱乐、教育等多方面，实在是老年朋友不可多得
的一本实用生活指南。
　　老年人心理自助类图书中的精品！
　　&mdash;&mdash;网友评论
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编辑推荐

　　敬邀您展望晚年生活的幸福，营造属于自己的晚美人生　　一个人的晚年生活并不可怕，它同样
可以是值得憧憬的美好日子　　献给爸妈的贴心礼物，关注父母的心理健康　　老龄化社会单身老人
的幸福生活指南　　健康的秘诀在于积极的生活理念，丰富的人际交往，热心的互帮互助　　一部专
为老年人打造的心灵读物
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