
对于家庭来说，百岁老
人是无价之宝；对于社会来
说，百岁老人是一部见证了
历史变迁和时代变革的活
历史。在敬老月里，记者走
近百岁老人，听听他们的长
寿秘诀。

104岁马青霞：
心态好、生活规律保健康

午后的阳光照射进整
个房间，刚刚午休过的马青
霞坐在床上，看到家里来了
客人，她的话比平时多了许
多……今年104周岁的马青
霞是青岛市市南区云南路
街道广州路社区的老居民，
说话利落，思维清晰。

“我母亲的记性特别好，
思路也很清晰。”大儿子周国
华说，家里几十口人，老太太
个个都记得清楚，甚至很多
多年不见的老朋友，见了面
也依然能叫得上名字。

周国华告诉记者，1984

年，父亲去世后，马青霞一直
一个人居住，直到2002年的
一场大病，老人被大儿子“强
行”接到了家中，“她从来不愿
意麻烦别人。”

谈到老人长寿的秘诀，
三儿子周同强说，心态好、
吃得健康、生活规律，这三
点 对 于 长 寿 来 说 非 常 重
要。“孩子们都孝顺，从不惹
我生气，大儿媳妇每天都给
我做好吃的，我什么都能
吃，饭量也不错，每天还会
喝上一点小酒。”马青霞笑
呵呵地说。

据周国华介绍，母亲从
年轻时就脾气很好，也很能
干，遇到事情从来都是慢慢
解决，凡事不跟别人计较，
因此父亲在世时，他们夫妻
感情很好，很少拌嘴。不仅
如此，母亲还是个热心肠，
以前经常帮着双职工邻居
照顾孩子，现在即使不住在
原来的地方，那些被照顾的
孩子还会经常来看望她。

马青霞说，在新时代，
她过上了家庭和睦、儿孙满
堂的幸福生活，她打心底感
恩这个时代。“住的吃的越
来越好，感谢党、感谢政府，
国家一个月给我很多的福

利，还经常有人来看望我，
我很知足。”

101岁何士津：
笑对人生好心态

每 天
下午，在位
于 青 岛 市
市 南 区 浙
江 路 上 的
福 涛 颐 养
老 年 公 寓
内，何士津
都 会 坐 在
走 廊 内 泡
泡脚、晒晒太阳，静静地看着
窗外的风景。作为全院年纪
最大的入住者，今年 101 周
岁的何士津已在这里住了
近4年的时间。

何士津 1921 年出生于
日照市莒县，来到青岛后，
就职于青岛啤酒厂。何士津
共育有一子一女，在儿子何
庆宝的眼里，父亲是一个做
事特别认真的人，“那时，家
里的事父亲顾不上多少，他
一心都扑在工作上，凡是和
他接触过的人，都特别地尊
重他。”

何士津是个闲不住的
人，从单位退休后，住在海

边附近的他成了沙滩上的
常客。“老人身体是非常好
的，这么多年感冒发烧几乎
都没有，这可能得益于他常
年坚持锻炼，来养老院之
前，97岁的他还在第一海水
浴场游泳呢。”

谈及老人长寿的秘诀，
何庆宝认为，老人心态好是
关键。此外，近年来国家的
福利政策愈加完善，对老人
的照顾更多了，自从老人住
进了养老院，护理人员、医
护人员为老人提供了全方
位的保障，这些都让老人和
家属倍感暖心。

“老人家长寿应该与他
的性格，还有家庭和睦有很
大关系。”护理员张永波已
经照顾何士津两年多的时
间，“他是个很开朗、很随
和、没有脾气的长者，除了
一侧耳朵有些背，口齿清
晰，记忆力还挺好，和他在
一起，他经常和我们开玩
笑，丝毫感觉不出他有这么
大年纪。”张永波告诉记者。

采访中，虽然何士津话
并不多，但他脸上始终面带
微笑，“现在的生活很幸福，
有吃有穿，子孙孝顺。我过
得很知足。” 记者 许瑶

桑榆情暖
百岁祝寿

本报讯 金秋重阳时，
浓浓敬老情。今年，青岛市
军休服务中心迎来首位百
岁 军 休 干 部 —— 出 生 于
1922 年的陈瑞华。10 月 4
日，青岛市军休服务中心副
主任王涛一行来到军休干
部陈瑞华家中，为这位百岁
老人送上慰问品，并致以节
日的问候。

一大早，陈瑞华家中就
热闹非凡，军休服务中心工
作人员将寿桃、长寿面摆在
桌上，为陈瑞华穿上唐装、
围上红围巾，送上鲜花和精
心制作的百寿图。

身 体 怎 么 样 、饮 食 如
何、生活有无困难……王涛
详细询问了陈瑞华的身体
状况和日常生活情况，认真
倾听她对于军休工作的意
见建议。“感谢组织始终惦
记着我，我的晚年生活很幸
福。”陈瑞华表示。

下一步，青岛市军休服
务中心将继续落实好军休干
部“两个待遇”政策，用心用
情服务好每一位军休干部，
让军休干部老有所养、老有所
医、老有所教、老有所学、老有
所为、老有所乐。 （记者
张磊 通讯员 游潇）

百岁老人：感恩新时代好生活
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