
●尽职责，品德贤

美国斯坦福大学研究发现，谨慎细心、责任心强的老人最
长寿。中国老年学和老年医学学会老年心理分会秘书长杨萍
说，老人首先要学会对自己的身体负责，这也是对老伴、子女甚
至社会负责。如果老人疾病缠身，不仅自己受罪，还会给家庭
带来困扰，增加社会医疗负担。有责任心的老人会做出更健康
的选择，比如遵医嘱治疗等。

英国伦敦大学的研究还发现，大部分心理素养较高的参试
者，在接受调查前曾与慈善机构合作。杨萍说，老人在发挥余
热时容易获得自我认同感，体会“老有所用”的人生价值。时间
和精力比较充足的老人不妨多参加志愿活动，提高社会参与
度，利于身心健康。

●不服老，意志坚

在不少老人看来，“老态龙钟”“齿缺发秃”“风烛残年”都是
老年的代名词，因此退休后情绪变得低迷，面对疾病时犹如逃
兵，对晚年生活失去了信心。著名哲学家乔治·桑塔耶那说，意
志力是幸福的源泉。老人应保持“壮心不已”的心态，在挫折面
前要像个意志坚强的战士，才会对未来充满向往。

中国科学院心理研究所老年心理研究中心主任李娟提醒，
精神上可以不服老，但行动上一定要认老。老人的体力和精力
有限，如果硬要像年轻人般拼搏，做任何事都不顾年龄地逞能，
可能损害健康。身体不佳或患病老人，逞能容易导致严重后
果，要学会把自己置于“既是强者，又是弱者”的位置上。

●知足乐，享天年

“乐以忘忧，不知老之将至。”孔子的这句话道出乐观是长寿
的关键要素。在大部分有关长寿的心理学研究中，积极的态度
都被看作最重要的一项。美国耶鲁大学曾对700多名老人进行
为期11年的调查，发现态度积极的老人更易从病痛中恢复。

杨萍表示，老人在面对衰老时，要从容一些；面对琐事纷扰
时，要少些抱怨和焦虑；面对功名利禄，要懂得知足常乐。

●勤自省，律己严

与其他动物不同，人类有认识与反思自我的能力，懂得理
智选择。我们每天都与外在的诱惑和内在的惰性斗争，有些事
想做但不能做，有些事不想做却必须做。“小不忍则乱大谋”，心
理学家发现，自控力强的人更易做出合理的决定，幸福指数更
高、健康状态更好。

李娟表示，人的自控力是有限的，长时间面对诱惑与挑战
便会“疲劳”，但可通过训练来加强。培养自控力是痛苦的过
程，要克制欲望和冲动，第一步就是学会不找借口。比如，老年
朋友下定决心戒烟，就不给自己任何复吸的理由；倘若坚持锻
炼，即使天气不好也要在室内活动。有时单靠自控力去做好一
件事并不容易，如能适当借助外力，也许会增添动力，向他人做
出承诺就是十分有效的方法。

●莫焦躁，心胸宽

受大脑前额叶功能退化的影响，老人的情绪控制力较差，点
火就着，甚至经常发“无名火”。生气不仅伤及心、肝、肺等重要器
官，还会增加患癌和猝死几率，缩短寿命。有些老人受病痛、退
休、亲友离世等刺激，很容易急火攻心，影响身心健康。相反，心
胸开阔的老人更易受身边人的欢迎与爱戴，离幸福也更近一些。

想要安度晚年，就应学会情绪管理。美国心理学家欧廉·
尤里斯提出“灭火三部曲”：降低声音，放慢语速，胸部挺直。李
娟建议，生气时不妨找个安静处，深吸一口气，默数10个数，如
还是难以平复，就继续数下去，转移注意力，直至怒气消解。杨
萍强调，控制不良情绪不代表生闷气，喜怒哀乐，人皆有之，适
度的情绪起伏也是正常的。我们要学会和情绪做朋友，正视
它、接纳它，并和谐相处。 （摘自生命时报）

程莘农（享年94岁）睡觉前会按揉
腹部，有利于人体保持精神愉悦，有助
于入睡，防止失眠。

对于患有动脉硬化、高血压、脑血
管疾病的患者，按揉腹部能平息肝火，
促进血脉流通。

国医大师，晚上睡前都干什么

有这样一群人，年过高寿之龄，仍然耳聪目明，思维敏捷。
他们每晚都是怎么养生的？睡前都会做些什么呢？

晚上睡觉前，禤国维喜欢喝半杯
水润一润，补充睡觉丢失的水分。尤
其是有脑梗塞或心肌梗塞病史的人，
睡前喝水可以防止因缺水再次发病。

睡前，禤国维经常会按一按足三里、内
关等穴位，在调理脾胃、补中益气的同
时，也可宁心安神、理气止痛。

晚上吃完饭后，路志正会休息一
会儿，看看电视，然后出去散散步。工
作一天，用脑太多了，所以脑力要和体
力结合，适当运动。

睡觉前大概晚上八九点钟了，路
志正会泡脚。

泡了以后有什么好处呢？头部的
血液就活络了，身上微见汗，血液就下
来，脑袋就清楚了，解除疲劳再休息。

此外，“睡觉不要再想事情了，就
直接入睡，这样睡觉最好了，就是扎
实。”

虽然年事已高，吕景山仍能保持
每天8小时的良好睡眠，并坚持每天中
午都“眯”一会儿。他戏称自己是“婴
儿睡眠”。

像婴儿一样入睡，是恢复气血运
行最佳状态的好办法。吕景山讲究

“先睡心”，临睡前练练静功，让心先安
静下来。

所谓静功，即先去除心中一切杂
念，调匀呼吸，全身放松，气存丹田，待
身心入静之后，便自然而然地睡着了。

还有“庄子听息法”也有助于睡
眠。用耳感知呼吸的快慢、粗细、深
浅，任其自然变化，使神气合一，杂念
全无，甚至连呼吸也忘掉，便可渐渐进
入梦乡。

晚餐后，邓铁涛会看会儿电视，到
晚上九点开始洗澡，之后会做30分钟
气功、看看书，十一点之前准时睡觉。

有时因为工作忙，精神高度紧张

出现睡眠不好时，他会在静坐的同时
用双手按摩、揉搓脚背及脚心，每次
10~30 分钟，以劳宫穴摩擦涌泉穴，以
加速脚部的血液循环，帮助入睡。

李济仁每天晚上临睡前会按摩手
上的劳宫穴和脚上的涌泉穴，可促进
心肾相交，有改善睡眠与补养心血的
保健作用。

此外，李济仁起床和睡前都要做
36 次摩腹功，即仰卧于床，以脐为中
心，先顺时针用手掌按摩36下，再逆时

针按摩36下。
李济仁常年坚持按时睡眠。他

说，睡眠对人的身体健康至关重要，
人卧则血归于肝，要定时休息，这样
既能保持良好的睡眠质量，又能养血
疏肝。

（摘自燕赵老人报）

国医大师禤国维：喝半杯水+按摩两个穴位1

国医大师路志正：泡脚+摩腹2

国医大师李济仁：摩腹36下+两个穴位6

国医大师程莘农：睡前揉腹5

国医大师邓铁涛：睡前搓搓脚4

国医大师吕景山：练“静功”3

老人要练好五大心功

一般来说，幸福老年有四个层次：身体健康、亲友和睦、老
有所乐和实现自我。除了身体健康，后三项都和心理素养有
关，可见其对老年幸福程度的重要影响。

英国伦敦大学研究了近9000名50至102岁美国中老年人
的调查数据，探讨了心理素养与经济能力、心理健康状态、社会
适应度和健康水平之间的关系。研究人员将优秀心理素养划
分为五项：有责任心、意志力坚强、乐观、自我控制力强、善于情
绪管理。老年朋友要想享受更深层次的幸福，就应“内外兼
修”，练好五大“心功”。
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出 海

毛主席经典照片背后的故事

文史老照片

水下90天：
中国核潜艇的极限长航备航

▲403艇6名艇部干部出航前在港口合影。前排左起：常保林（政
委）、孙建国（艇长）、刘毅（见习艇长）；后排左起：李敏信（副政委）、程文兆
（副艇长）、蒋松才（副艇长）

1984 年，核潜艇部队被下达
“0990”试验任务。“0990”试验任
务即最大自给力考核，也即“长
航”。

中国核潜艇设计理论数据是
连续航行 90 昼夜，但能不能达到
设 计 指 标 需 要 经 实 践 考 验 。

“0990”试验与首次南极科考一
样，成为国家级的试验任务。

经中央军委和海军批准，决
定由403鱼雷核潜艇11艇员队执
行任务。

中国第一艘核潜艇 （舷号
401）1974 年交付海军后，北海舰
队潜艇一支队组建。攻击型核潜
艇 402、403、弹道导弹核潜艇 406
也相继下水，装备部队。1984年，
潜艇一支队番号改为海军青岛潜
艇基地。

核潜艇部队此前已经进行过
几次三十多个昼夜的航行训练，
但毕竟与 90 昼夜不在一个量级。
北海舰队因此成立了长航准备
组。

11艇员队是中国核潜艇部队
的第一支艇员队。1984 年底，艇
员队领导班子做出调整，政委侯
德善年龄偏大，不宜执行长航任
务，406弹道导弹核潜艇政委常保
林被任命为政委。

至此，11 艇员队领导班子配
齐。艇长孙建国，政委常保林，见
习艇长刘毅，副艇长程文兆、蒋松
才，副政委李敏信。艇长孙建国
着重抓训练和物资准备，政委常
保林负责人员情况、长航教育和
思想发动。

长航的具体计划是绝密的，
仅限司令部和潜艇高层领导知
情，具体出航时间是在临近出航
时才通知，此前只下达航行目标，
很多行动都是出海后才传达。

出航前，艇员们都立了军令
状。很多艇员写了遗书，几乎每
人都在港口拍了一张照片，在很
多人看来，这很可能就是自己的
遗像。

排 险

12月17日凌晨，造水岗位的苏
培林发现主冷凝器水位上升，放掉
后水位又上升，水中氯离子增高。

核潜艇反应堆对水质要求非常
严格，如果水质不达标，就会损坏
802蒸发器这一重要设备，核潜艇就
一定要返航。

杨玺召开海上临时党委扩大
会，研究下一步怎么办。有人主张
返航，最后决定，下一航行阵地离家
很近，与返航路线也一致，可以一边
航行一边查找原因排除故障。

临时党委火速向岸指发报，请
示不返航在海上检修主冷凝器。岸
指同意，并决定派一检修小组登艇
检修。

第二天，抢修队10人登艇抢修，
预计三昼夜抢修完毕，在艇上人员
配合下，只用了半天时间就抢修完
毕，开创了水下排除主冷凝器故障
的先例。长航得以继续。

返 航

出航超过 60 天后，海上临时党
委开会研究，70 昼夜的第一目标完
成后是否还要继续。经过一番争
论，临时党委决定完成90昼夜的任
务，向岸上指挥发了请示报，几天
后，岸指来电批准。

2月8日是牛年的最后一天，除
夕夜，猪肉已经吃完，战士们只能包
素馅饺子。

2 月 18 日，机电长拉响蜂鸣器
广播：“艇员现在起床！ ”

常保林拿过话筒说：“同志们，
早上好！水下长征的征途中，这是
最后一次向大家说‘早上好’了，这
说明我们水下长征已经取得胜利！
在这里郑重向大家宣布，到10点30
分，我们 403 核潜艇最大耐久力试
验，已连续航行90昼夜，圆满完成考
核试验任务！ ”

（摘自中国新闻周刊）

《解放军画报》原高级记者、著名军事摄影
家孟昭瑞记忆说：“1949年6月15日至19日，新
政协筹备会在北京成立并举行第一次会议。这
是新中国成立之前一次重要的会议，参加会议
的有各民主党派、无党派人士及人民团体等 23
个单位共134人，毛主席亲自主持了会议。

那年，我才 19 岁，从事摄影工作也就一两
年。那次我受命拍摄这次会议，也是第一次见
到毛主席。6月15日，在中南海勤政殿，毛主席
与各位代表合影后，坐在凳子上休息，吸着烟，
面带笑容。我赶紧走近毛主席，想近距离为他

拍张照片。就在这个时候，我发现自己的手紧
张得发抖，平时操作自如的相机也不听使唤
了。毛主席看出我的怯场，和蔼地说：别着急，
慢慢来。我的心情这才松弛下来，按下快门。
这是一张我最满意的照片，照片中的毛主席神
态亲切朴实。从1927年到1949年，毛主席干了
22年的武装革命，历尽艰难坎坷和磨难。如今，
胜利就在眼前，新中国即将成立，这是毛主席发
自内心的笑容，也是向世界人民宣告中华人民
共和国即将成立自信的一笑。 ”

（摘自老年生活报）

1985年11月20日，天气晴朗，
海鸥嘶鸣。10 点整，403 艇松开最
后一根缆绳，驶离码头，进入航道。

每天早上，五指-1岗位（机电长
值更岗位）会拉响蜂鸣器，广播：“艇
员起床！”照例传出常保林的声音：

“同志们，早上好！今天是×月×日，
出航第×天，封舱第×天，我们离完
成任务 90昼夜还有×天，我们在水
下长征的征途上又迈出了一步！”

出航后不久，海上刮起了八级
大风，阵风九至十级。几千吨重的
核潜艇在大海中像一叶扁舟漂
摇。巨浪像子弹一样打在外壁和
舷窗上，北风呼啸声、舰体震动声、
反应堆轰鸣声交织。潜艇横摇 20

多度，上下起伏达数米。
12月10日，出航21天、封舱16

天后，潜艇顺利进入计划海域，试
航进入第二阶段。

封舱第22天时，舱内的放射性
尘埃剂量已超出正常大气几十
倍。部分艇员开始出现血压不稳、
心律不齐、视力下降、牙齿出血、疲
倦乏力、失眠等不良反应，高噪音
也使人烦躁不安。

第一个月精神心理压力最大，
最为难熬。不见天日的水下生活
会让人一觉醒来陷入茫然，迟钝麻
木，分不清是早是晚，眼前没有 24
小时制天文钟的时候，就想想上一
顿饭吃的什么来判断。


