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每一天
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重阳手册之

心理健康
本报记者 魏衍艳

秋高气爽的下午，记者见到

了烟台充满传奇色彩的老寿
星——— 刘昌恒老人：耳不聋，眼
不花，精神矍铄，腿脚麻利的丝

毫不亚于小伙子。眼前的老人让

记者怎么也无法与92岁高龄画

上等号。“1918年出生，再过一个

多月就93岁了。”老人笑呵呵的

告诉记者。

对自己的长寿经，老人认

为，长寿关键还是遗传基因，自
己上辈就比较长寿；第二是心态

好，不生气；第三个就是衣食住
行要合理；至于这最后一条，老人

表示，生病还要靠医生。

每天一个荷包蛋，一天一两酒

老人睡眠少，早晨5点左右就

起床了，每天一个荷包蛋成了老人

生活里一个必须的项目。老人对煮

的鸡蛋不是很热衷，喜欢荷包蛋，

每天早晨5：30，老人起床后都会准
时吃上一到两个荷包蛋，“两个有

点多，平时都是吃一个。”

刘昌恒老人喝酒，可从来不

会过量。对喝酒这一“口福”，刘

昌恒笑着表示，自己喜欢喝白

酒，中午一顿、晚上一顿，但喝不

多，一天也就一两多酒，“要是高

兴了、家里来客人了，可能喝的

稍微多一点。”。

一天读书不下三小时

茶余饭后，客厅看不见刘昌

恒老人了，哪里找？书房准没错。

深夜里，如果发现老人房间透出

黄晕的光，不要惊奇，老人肯定
又在读书呢。读书，成了老人茶

余饭后最重要的一件事情。

报纸、杂志、文献，老人无所

不读，老人读的最多的还是马列

文献、时政参考类书籍。记者看

到，刘昌恒老人读过的书，上面

无一例外的画着重点，标着符
号，老人读书的同时，喜欢在书
上勾勾画画，哪些是重点，哪些

是精华，不同的符号代表着不同

的含义，用女儿的一句话说，“年

纪大了，没文件批阅了，开始在

家批阅报纸、书刊了。”

心情乐观，凡事要看开

刘昌恒老人是个老革命了，

在《开国将士风云录》中，记者看

到，1943年，老人25岁便已经担

任荣山区区委书记、区中队指导

员兼成山区区委书记，1949年建

国前，老人担任荣成县县长。

1966年，在文化大革命的风暴

中，刘昌恒老人未能幸免，“蹲监
狱，我就趁机学习、读书，马列主

义毛泽东著作那时都读了，劳动
改造的时候，我就借机锻炼自己
的身体和意志。”

“我爸心态就是好，不然那

十几年根本就熬不过来。”女儿
刘新莉对刘昌恒老人的这种乐

观心态也是赞不绝口。她告诉记

者，无论遇到什么事，老人都是
乐呵呵的去解决，有谁吵架了，

老人还喜欢去劝个架，凡事都看
的开。

又是一年重阳登高日，

与老年人有关的话题再次成
为人们关注的焦点。在秉承
了敬老、爱老、助老新涵义的

重阳节里，记者就老年人心

理健康方面的有关问题咨询
了毓璜顶医院心理专家张鲁

诚，他表示，关爱老年人健康
也不要忽视心理健康。

最多的3类心理问题

张鲁诚医生称，在接诊

的过程中，老年人表现出最
多的心理问题有三个：

一是对健康的焦虑不安。

随着年龄的增长，会出现很多
慢性病，这种正常的衰老变化

使老年人难免有“力不从心”

的感受。“社会上又有一些售
卖保健品的厂家，抓住老年人

迷信营养品保健品的心理，过

分宣传夸大产品的治疗效果。

就使得一些对疾病不是很了

解，又希望健康长寿的老人上

当受骗。”

二是空巢老人寂寞孤独

易患抑郁症。

三是因体力、能力、社会

适应力的减弱，被迫成为社会

边缘人。“一个很简单的例子
就是，现在的老人都不敢也不
会在ATM机上取钱，很简单

的操作，但是由于老人的接受
能力差，再加上自身的心理暗

示，就不敢去尝试。”

健康“十六字”

那么，老年人应该如何

做到年高而不老、寿高而不
衰，克服心理问题，把高质量

的生活把握在自己手中呢？

张鲁诚医生概括了十六个

字：平衡饮食，适度运动，戒
烟少酒，心理平衡。同时他还

提醒老年人做到以下几点也
能克服心理压力，保持心理

健康。

第一，心明豁达，知足常
乐。在长期的老年医学考察
中发现，长寿老人往往都能

做到到胸怀开朗，处事热情，

善解人意，他们与世无争，不
易动态，感到自己生活很充
实、满足。

第二，面对现实，走出误

区。老年人应积极而适量地

参加一些社会活动，培养广

泛的兴趣爱好，以陶冶情操，

处理好各方面的人际关系，

做到与众同乐，喜当“顽童”。

第三 .结交知音，经常谈
心。老年人难免会遇到一些

不愉快的事，常在知音好友

中宣泄郁闷，互相安慰，交流

怀古，有助于心情舒畅，对保

持心理平衡起到重要的作

用。

第四，多运动。老年人要
注意加强身体的适度锻炼，

循序渐进，持之以恒。俗话

说，“饭后百步走，活到九十
九”，就是这个道理。

姓名：刘昌恒

性别：男
年龄：92岁

住址：翠苑小区

爱好：读书、散步
生活起居：早5点起床，

晚上8：30休息

长寿经：心态要好、衣食
住行要合理、得病还要靠
医生

姓名：唐振馨

性别：女

年龄：102

住址：芝罘区社会福利院
生活起居：每天早上4：30起床，

喝袋牛奶，出门溜达，早中午餐
餐按时吃，不挑食，晚8点前准
时睡觉。

长寿经：饭不忌口 知足常乐

13日，记者在烟台市芝罘区
社会福利院见到了102岁老人唐
振馨。老人宿舍的被褥叠放得整

整齐齐，地面也打扫得干干净净。

清晰的语言、幽默的调侃逗的大

家直乐呵，让人很难将她和百岁
老人画上等号。

有菜有肉很满足

“记者来采访了，这么大年纪了

还要上报成名人了。”刚进唐振馨老

人的宿舍，她的一番调侃让屋里的

很多人笑的前仰后合。

住在福利院里，吃不愁，穿不

愁，每天按时吃饭，按时睡觉，这让

唐振馨老人很满足。

唐振馨老人每天4：30准时起床，

喝一袋牛奶后，就到走廊里溜达一
圈，然后吃早饭。面鱼儿、蛋糕、炸馒

头片，老人从来不挑食，除此之外，

老人还要吃一个鸡蛋喝一碗稀饭。

午饭和晚饭，福利院每天提
供一荤一素，老人顿顿吃的都很

香，对于红烧肉，老人也非常爱

吃。“有菜有肉，这日子过的舒服

着呢，年轻的时候哪能吃到这么

好的饭菜。”老人笑的合不拢嘴。

在福利院吃的是大锅饭，但唐
振馨老人从来不挑食。饭后老人就

在楼道的长廊里溜达，累了就在长
廊的椅子上休息。休息一会儿，又

溜达去了……一天总是闲不住脚。

每天，老人都看一会新闻，关

注身边发生的事。8点之前老人准

时睡觉。

咖啡、茶水少不了

“现在我也赶上时髦了，天天
喝点咖啡。”唐振馨老人喜欢早上
喝牛奶的时候加点咖啡，“加了咖

啡的牛奶味道很好。”

除了喝咖啡，老人还喜欢喝

茶。唐振馨喝茶有四五十年了，这

已经成了老人的习惯，她每天要喝

一暖瓶的茶水。

在常人看来，长寿人都是忌烟
忌酒的，但是唐振馨老人吸烟已有
70年。“前些年每天抽8根烟，现在抽
的少了，每天抽6根。”老人有些调侃

的说。而且老人抽烟很有意思，一根

烟要分三次抽，抽两口掐灭，过一会

儿再点着。

“老人吸烟多年，但身体很健康，

从体检结果看，老人各个器官都很

好。”福利院护理人员王东方说。

虽然已经102岁高龄，但是老人

仍能洗衣、缝被、补衣服。“除了大件

衣物交给福利院护理人员洗之外，小

件的衣服总是老人自己洗。”福利院

护理人员王东方对记者说。“今年春

天的时候，老人还给自己缝补了被褥

和衣服。”

好东西大家一块吃

唐振馨老人小的时候跟着母亲
从文登来到烟台，并在烟台结婚，一
生无子女，由于嫂子早年病逝，老人

将两个侄子从小拉扯大。

老人脾气好，性格好，从去年搬

进福利院，侄子、外甥经常给老人送

东西。送来好吃的东西，老人总是舍
不得自己吃，而是把东西分给大家。

福利院的很多老人经常找到唐振馨

老人说说话，聊聊天，也总会被唐振

馨的一番言语逗的直乐呵。

在唐振馨老人的眼里，从来没有

愁事。“我的睡眠非常好，每天晚上8

点开始睡觉，一觉到天亮。”老人乐呵

呵的说，“当然要排除上厕所的时

间。”

“支前模范”

刘昌恒的

长寿经
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