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日常生活中，我们需要多吃一些
含有叶黄素丰富的食物，比如说甘
蓝、菠菜、卷心菜、绿豆、蓝莓、芒果和
木瓜，因为这些食物中含有大量的叶
黄素，可以保护人体的眼睛，老年人
更应该注意叶黄素的补充。

许多老年朋友眼部不适都与缺
叶黄素有关，及时补充叶黄素，能保
护眼睛不受到破坏，同时滋润双眼，
呵护眼睛健康。

为了帮助眼部不适的读者朋友及

家人，老年生
活报康康商
城限时团购
养生堂中药
科学研究院
蓝莓叶黄素
酯片 6 瓶只
需99元，由于此次优惠产品数量有限，
还望广大朋友抓紧时间报名申购，售
完为止，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

老年人为什么需要适当补充叶黄素
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刘真骅，是青岛老年人群体中的
一位标杆。作为主要面向老年读者
的《老年生活报》，她自然而然地成为
了我们经常报道的对象之一。

在过去的二十多年里，我有幸多
次与她进行面对面的交流，其中两次
采访尤为难忘：一次是十几年前，我
采访了她率领的青岛市老干部时装
表演队；另一次是今年3月，我深入了
解了她捐款100万元成立“刘知狭长
篇小说奖”背后的故事。这两次交
流，分别见证了她在“低龄老年期”与

“高龄老年期”的璀璨人生。她在这
两个阶段所展现出的生命活力与光
辉，无疑成为众多老年人的典范。正
如她所言：“女人一生都美丽，且把花
甲当花季！”这既是一种期许，更是一
种宣言！而她，确实“做到了”！

刘真骅的美，是由内而外散发
的。她不仅组建了中老年时装表演
队，亲自登台演绎，展现了中老年女

性的风采与自信；更是跨界创立了个
人服装品牌，成功地从文学领域跨足
商界。她不仅是青岛中老年女性的
一张亮丽名片，更是被誉为中国老年
形象大使。她的每一次亮相，无不气
质优雅、大方美丽。看到这样的“老
年女性”，你还会害怕“老”去吗？如
果“老”可以如此美丽、优雅地降临，
那么“老”又有何惧呢？认识了刘真
骅，使我不再害怕“老去”。

而刘真骅对待生死的态度，更是
为我们树立了典范。3月19日，她毅
然决定捐款100万元设立“刘知狭长
篇小说奖”。她自主决定捐款、在捐
款后才告知孩子、为自己做好离世前
的最后准备……然后从容不迫、淡定
自若地等待着命运的最终馈赠。这
就是刘真骅对待死亡、对待金钱的豁
达态度。

在整个采访过程中，她依旧保持
着从前的美丽与优雅，谈吐间流露出

非凡的气质。不同的是，她并不避讳
谈论自己日益孱弱的身体，更不避讳
提及死亡的话题。“人必有一死，我随
时准备着。但只要活着一天，就要让
这一天过得精彩。”她的话语中充满
了对生命的热爱与珍视。

8个月后，即11月19日，刘真骅
从容地离开了这个世界。从她妹妹
的口中，我得知了真骅老师最后的遗
愿：不举行遗体告别仪式；不蒙面；不
化妆，以最真实的面容面向阳光；只
让血亲至亲送别，希望留给世人一个
美好的印象……真骅老师的人生就
这样画上了一个完美的句号，她的一
生可谓是“精彩绝伦”！

她对待生死和金钱的态度，将会
深远地影响着包括我在内的老中青
三代女性。我相信，很多人会因为她
的故事而不再害怕老去、不再畏惧死
亡，并且会珍惜活着的每一天，让每
一天都过得充实而有意义。

“有的人死了，但她还活着！”刘
真骅老师将永远活在我们心中！

不怕老去 不惧死亡
——回忆采访刘真骅老师二三事你说匪夷所思，她说正大光明，

你说痴心妄想，她看未必不中；
荆棘中踏出一条一条新路，
似在大海上围猎刀耕火种。

这就是作女，有奇思也敢行动，
这就是作女，把青天捅个窟窿。
花甲当作花季，六十当作十六，
将拦路堡垒炸开，把秘境打通。

大姐头衔很大，老年形象大使，
大姐影响很广，参赛央视基层；
大姐不肯闲着，时时都在忙碌，
大姐歇不下来，总在知侠望中。

为筹集经费大姐也曾下海，
不挣妇女儿童钱为男士专营；
把门店开在繁华中山路上，
创立自己的品牌特立独行。

刘真骅该做、能做的全做了，
有些做法知侠生前也没想清；
比方说整理原稿，续写完整，

比方说建墓塑像，奠基完工。

比如说出版全集，改编剧种，
比如说协调各方，筹拍电影；
比如说入选丛书，百年百种，
没有那一股劲儿谁能干成。

还有两窝孩子，各有个性，
不同意见讨论，依理依情；

知侠没多少钱，钱该怎样使用，
知侠有情义，要奖掖鼓励后生。

这一切都做到了，向她致敬，
这一切都圆满了，同行感动；
我曾问亲人：我若也有遗稿，
怎样处置：是出版还是秤称？

不回答连问三句“有用么？”，
我知道，他们肯定想说“扔”；
若连孩子都不要留遗稿何用，
你不见书店名著前小鸟零星。

我知道我的孩子都很孝顺，

可他们认为我做无用之功。
他们希望我安享快乐晚年，
不理解晚年快乐就在此中。

十一月十九日大姐满意地走了，
告别了依依不舍的此世此生；
抗肝癌八年，她真的累了，

带病操劳是她处世办事常情。

大姐像个丢失家园的孩子，
迷失于东西南北泪雨飘零。
没有了知侠，去寻找知侠，
知侠融化在几代读者心中。

你剪下放进墓里那一缕秀发，
早已长成垂柳，千指梳风。

人生得一知己足矣，你得到知侠，
用青烟轻拂他墓碑上阴晴。

晚年你住在大公海岸低层，
大公大义大爱是你阔达心胸。
能捐的该献的你都捐献了，
档案馆留下你们夫妇深情。

最后一百万设知侠小说奖，
你为知侠留下了一世英名；
作家的妻子做到如此境界，

我写诗为你们敬热茶一盅……
2024年11月20日

作女刘真骅 身魂何处行
——知侠夫人无愧地和知侠站在一起

纪宇

“刘真骅女士的一生，是奉献与
坚守的生动诠释。作为杰出的女性
和公益先锋，她在各个领域以卓越
的表现赢得了社会的广泛尊重与深
深爱戴。”日前，中央广播电视总台
知名主持人、朗诵艺术家陈铎及其
夫人周希珧，深情地回忆了与刘真
骅女士交往的点点滴滴，共同缅怀
她为社会所留下的宝贵精神财富。

坚韧性格蕴藏大智慧

“她衣着得体，举止优雅，待人热
情，能力出众且干劲十足，号召力更
是非凡，是中国女性的杰出典范。”谈
及刘真骅，陈铎的思绪回到了20多
年前他与刘真骅初次相遇的那一
刻。据陈铎回忆，那是在青岛市举办
的一场以关爱老年人为主题的活动
中，他作为受邀主持人，搭档正是刘
真骅。刘真骅凭借其出色的组织能
力及大方得体的表现，给陈铎留下了
深刻印象：“她既专业又充满激情，总
能激发周围人的工作热情。”

此后，两人互换了联系方式，从
工作交流到家庭琐事，逐渐成为生活
中的挚友。“通过陈铎，我结识了真骅
大姐，她的身份背景与丰富阅历让我
敬佩，她坚韧的性格与独到的智慧，
是我学习的楷模。”周希珧深情地说。

坚守初心，传承红色基因

“刘真骅的人生虽历经坎坷，但
她始终以乐观坚韧的态度笑对人
生。爱人离世后，她更是将全部精
力投入铁道游击队文学的传承与革
命精神的弘扬之中，这既是对丈夫
未竟事业的接力，也是她对革命精
神的深刻诠释，更是对初心的一种
执着坚守。”周希珧感慨道，“她所完
成的，不仅仅是一项事业，更是赋予
了这项工作以深远的意义与价值。”

30余载光阴，刘真骅精心组织了
多场活动与研讨会，致力于记录与传
播英雄事迹，还慷慨解囊，个人出资
100 万元设立了“刘知侠长篇小说

奖”，赢得了社会各界的广泛赞誉。
“她不仅是一位事业有成的女性，

更是一位充满魅力与智慧的人。在生
活的每一个角落，她都展现出了非凡
的才干与高尚的人格魅力。”陈铎赞叹。

投身公益，魅力无限绽放

“她待人热情诚恳，更心系老年
人群体的幸福安康，倡导以积极的
态度面对人生的每一个阶段。”在与
刘真骅的交往中，陈铎深刻感受到，
她不仅积极宣传革命精神，还热心
投身于公益事业之中，倡导老年人
如何积极开启新生活，用实际行动
为社会贡献自己的力量，展现了一
位女性的多彩人生与高尚情怀。

在刘真骅的公益之路上，陈铎
与周希珧夫妇始终是她的坚定支持
者。无论是前往福利院看望孤寡老
人与儿童，还是参与微尘公益活动
以及教育捐助行动，他们总是并肩
作战，用实际行动共同诠释了什么
是无私的奉献精神与人间大爱。

“刘真骅不仅自己投身于公益
事业，还热心地带动身边的人一起
参与。”陈铎回忆道。周希珧也深有
同感：“她的邀请从来都不是形式上
的客套话而已，她总是亲力亲为、全
力以赴地投入。这种精神很打动人。”

不朽精神，代代相传

“刘真骅的一生是奉献与坚守
的生动写照与完美诠释。她用自己
的实际行动向我们展示了什么是无
私的爱与责任感。”陈铎深情地表
示，刘真骅的精神不仅深深地感动
了他们夫妇二人，更成为社会的一
笔宝贵财富与精神财富。

这些年来他们一直保持着密切
联系。最近的一次相见是在今年5
月9日，陈铎与周希珧前去看望刘真
骅女士时，相谈甚欢、气氛融洽。然
而谁也没想到这次相见竟成永别。

虽然岁月无情、人生易老，但刘
真骅却用她的智慧与热情书写了属
于自己的不朽传奇。她关于岁月的
感悟金句“女人一生都美丽，且把花
甲当花季”广为流传，深入人心。

刘真骅的坚韧、智慧与奉献精
神将激励着后人。正如陈铎所言：

“她的精神值得所有人学习，我们也
愿意将这份力量传递下去，让她的
爱与责任永远闪耀在人间。”

记者 张磊 丁世铎

奉献精神书写人生华章
陈铎、周希珧夫妇缅怀刘真骅

11 月 19 日 5 时 26 分，青岛作家刘
真骅的女儿刘正发文泣告亲友：刘真骅
女士在与病魔顽强搏斗了近八年后，于
二零二四年十一月十九日辞世，享年八
十八岁。遵从母亲的遗愿，后事的办理
一切从简，不举行遗体告别仪式。“她用
这种倔强的方式把她的美丽留在大家
心里。”刘正表示。

刘真骅，1936 年诞生于青岛，是著
名作家刘知侠的夫人，也是一位深受刘
知侠影响的文学传承者与公益倡导者。

完成刘知侠未竟的事业

作家刘真骅为中国作家协会会员，
曾在青岛市税务局、济南市文联工作。
1968年，她经人介绍与创作《铁道游击
队》《红嫂》等脍炙人口作品的著名作家
刘知侠相恋。1972年，36岁的刘真骅与
54 岁的刘知侠宣布结婚，成就文坛佳
话，两人的姻缘有22年。1991年，刘知
侠因脑溢血猝发去世。在丈夫去世后，
刘真骅用8年时间将刘知侠留下的作品
编辑成250万字的《知侠文集》五卷本出
版，还整理出版了刘知侠的封笔之作《战
地日记》，出版了讲述两人当年爱情故事
的回忆录《黄昏雨》等，还举办了多个与

刘知侠相关的学术研讨会、座谈会。
她独立创作了电视连续剧《夕阳里

的故事》，参与合作并见证了在青岛拍摄
的《杀人街的故事》，还改编了《刘知侠与
芳林嫂》和《小小飞虎队》为电视剧，以及
创作了电影文学剧本《红嫂》等作品。

今年 3 月，她捐赠 100 万元及相关
著作版权，创办山东省首个以个人名义
设立的文学奖项“刘知侠长篇小说奖”，
激励更多的作家和文学爱好者创作出
更多更优秀的作品。

爱心满满的慈善家

刘真骅是一位爱心满满的慈善
家。她捐款20万元与青岛市微尘公益
基金会一起设立“微尘·真知基金”，用于
资助贫困学生，且一捐就是10年。她始
终关注教育事业，尤其是对刘知侠的母
校河南卫辉一中的支持不遗余力。她
多次慷慨捐助，为学校提供了实质性的
物资援助，极大地改善了学校的教学条
件。2008年汶川地震后，刘真骅以刘知
侠的名义捐款 1 万元，自己捐款 2000
元；2009年，刘真骅向枣庄市捐赠刘知
侠同志铜像；2020年，她为即墨区图书
馆捐赠图书《痴侠》及《铁道游击队》连
环画。

刘真骅是青岛市红十字会“微尘基
金”的监督委员，也是“微尘公益之星”
的获得者。2023年12月5日，刘真骅为
支持微尘的公益事业，特别捐赠了白虎
青龙七星剑、燕子石文房四宝、七星名
砚《聊斋》、木鱼石茶具、赵建成的《开国
大典》、一对窑变瓶子、窑变碗和原青岛
画院院长刘文泉的画作等9件珍贵的拍
卖品。所有拍卖所得无偿用于资助微
尘公益基金会的多个公益项目。

“活一天就要精彩一天”

退休后，刘真骅在青岛市老干部活动
中心的支持帮助下，创立了自己的服装模
特队和以自己名字命名的服装公司及品
牌。她曾获誉中国老年形象大使、首届中
国十佳魅力旗袍人、山东省十大感动齐鲁
老人等，成为全国老年人的榜样。

8年前，刘真骅不幸患癌。“我曾经
说过，我并不坚强，我也是有血有肉的，
但是，我必须坚强。很多道理在你讲给
别人听的时候头头是道，但是到了自己
身上却乱了阵脚。”那是她第一次对外
公开她患癌的经历。“我想告诉大家的
是，人的内心一定要够强大，想活着的
欲望够强烈，你才能活下来”。

“我改变不了别人，我先改变我自
己，我希望大家从我的身上感受到：人老
了，其实可以做很多很多的事情。”刘真
骅说。她时常忘记年龄，因为她感觉自
己浑身都是劲。随着年龄的增长，时间
对她来说越来越有限了，她非常珍惜每
一天。她鼓励广大老年朋友不要“懒”，
要利用自己的晚年时间做点事情。

今年3月，记者最后一次采访她时，
她主动与记者谈及死亡话题，“人必有
一死，我随时准备着，但活一天就要精
彩一天。”记者 王丽洁 张磊 于波昌

永远的“老年形象大使”
青岛作家、刘知侠的夫人刘真骅去世 享年88岁

当我写下这个题目时，这个混乱
的世界上不再有刘真骅这样一个活
泼的生命，88岁的她已经走完了尘世
的路。或许只有知道她离开人世间，
我才会、也才敢称她“老人”。在我的
印象中，刘真骅好像从来没老过一
样，她时时处处以活力、刚强、魅力示
人，到了晚年更多了一份包容和宽
厚，唯有一处她用了一个“老”字，那
就是她的微信名：老糊涂虫。

一段时间，每天清晨都能收到来
自“老糊涂虫”的微信，有温馨问候，
有醒世猛文，也有心灵鸡汤。当我听
闻她辞世的消息，翻看与她的微信交
流，时间停在 2024 年 9 月 6 日这一
天。突然意识到，已经好久没收到她
的信息了，我隐约感觉到十有八九她
的身体陷入凶险。我心想，以她一贯

的做法，她不会轻易示人软弱，将自
己的衰朽展示，一定会将美好形象和
有趣的灵魂留在朋友们的记忆里，自
己带着不堪忍受病痛的躯体孤独地
离开尘世，否则她就不是刘真骅！

二十年前，我去拜访 68 岁的刘
真骅，在她充满阳光的寓所，品着茶，
吃着她精心准备的水果，看着她的一
本影集，听她叙说自己的过往。翻开
她最新一本影集，一张张照片展现的
风度、潇洒，让人难以相信这是一个
年近古稀老人的肖像。一个“美”字
是很难涵盖照片透露的信息，更多的
是自信，是对生命本身的诠释，是一
个阅尽沧桑的女人本真的精彩。当
和她对坐聊天时，你会发现，本人远
比照片精彩，她生命里的那些故事曲
折反复、缠绵悱恻、引人入胜。

今天重新回味9月6日她发来的
信息，仿佛是她一生的思考和生活历
程的浓缩。一向刚强果断的女人，其
内心深处是一片激荡的海，她把笑和
美展示出来，把忧思、苦难和孤独一
个人埋进内心。她毕竟经历过两个
世纪中最动荡的时刻，她对人生的体
悟，对现实的思考，对未来的忧虑不
可能尽为人道。

人到晚年处处忧伤，刘真骅曾以
年逾八十的病朽之躯前往上海为她的
老姐姐百岁秦怡过生日。她发过照
片，她的好姊妹王玉梅去世她痛悼不
已。她罹患癌症长达八年之久，对于
承载生命的躯体之痛比很多人体会得
深刻，却从未见她袒露一星半点。

刘真骅向人间告别的方式，一切
从简，不举行遗体告别仪式，她用这
种倔强的方式把她的美丽留在大家
心里。以“老糊涂虫”自号的刘真骅，
有几人比您更人间清醒啊！

精彩人生 潇洒走过
——怀念“老糊涂虫”刘真骅

于学周

魏书训

王丽洁

刘真骅刘真骅((右三右三））和她的时装表演队和她的时装表演队

陈铎陈铎（（右一右一））与夫人周希珧与夫人周希珧（（中中））与刘真骅与刘真骅

好友悼念好友悼念

文友追思文友追思

记者手记记者手记

惊悉真骅大姐仙逝，悲痛至极！
刘真骅是当代著名作家、《铁道游击
队》作者刘知侠之妻。青岛文化名人
雕塑园有知侠雕塑。真骅大姐本人
也是著名作家。我的创作之路曾得
益于知侠真骅的提点。岁月无情，二
人竟先后仙逝令人十分悲痛！

1986 年我在市委宣传部工作
时，刘知侠夫妇来青定居，住河南路
2 号。知侠的不少信件就直接寄到
宣传部，我就经常去给知侠送信件，
与他们便有了交集，后来竟成忘年之
交。知侠告诉我，要写一部反映沂蒙
山抗日英雄的长篇。不久40万字的
长篇小说《沂蒙飞虎》出版了。知侠决
定，到沂蒙山举行首发式。1990年4
月的一天，我陪着知侠夫妇来到沂蒙
山，在那里举行了一次别开生面、令我
永生难忘的首发式。我把这次难忘的
经历写成了“文学同人民群众血肉相
连——刘知侠新作《沂蒙飞虎》首发式
侧记”通讯报道，发在《作家报》头题。

去年的一天，刘真骅突然给我来电话
说，在家翻报纸，翻到了我在《作家报》
上写的那篇文章，拍了照片发给我！
我看了之后真是百感交集，那么多年
了，她竟还存着这张报纸，还说要有时
间把这张报纸再给我！

1994年，青岛筹建文化名人雕塑
园。我力排众议，把刘知侠先生纳入
了青岛文化名人名单。我的理由是
刘知侠《铁道游击队》，继承了中国章
回小说的优秀传统，是中国现代文学
创作的重大收获，在文学史上是一座
高峰。20多位专家同意了我的意见，
最后经市人大主席团举手表决，青岛
的20位文化名人获得通过，就这样，
刘知侠进入了青岛文化名人名单并
走进了青岛文化名人雕塑园。刘真
骅对此非常感谢，还把刘知侠的雕塑
复制到他的家乡河南卫辉市。

2022 年春节，真骅给我的微信
说：书训同志：你好吗？经常在看你
的活动，身体状况良好，因为你坚强

的毅力啊！每到雕塑园去看望知侠，
总会想到你对知侠、对我的帮助……
永远铭记！春节之际祝福你们全家
人身体健康万事如意！

我立马回复说：刘老师给您拜年
啦！知侠跟您不但文学史册留名，也
是我生命中的贵人！感谢时代感谢生
活，让我有机会遇见您二位大贵大福
之人！我曾经意外摔伤截瘫几乎成
仙，但几经挣扎又大摇大摆人模人
样。所幸头脑尚好有空爬格，发表文
字百万余，近年又跨界写了大小舞台
剧，这都归结于您二老榜样教诲！我
知道人作天看，知侠正在注视着我们
呢！人生苦短但上不封顶，您芳华气
度青春永驻，我们全家祝愿您龙年龘
龘健康快乐幸福安好，给您拜年啦！

此后我们几次见面还有合影。去年
刘真骅那个状态啊，简直是风华正茂！然
而今天清晨她就走了，她怎么说走就走了
呢。岁月轮回，这是大自然的规律。无
论你怎样感慨万千，都留不住岁月的
脚步，一切终究终将成为历史。

真骅大姐，一路走好！

真骅大姐，一路走好


