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刊聆听百岁老人的幸福故事

常
青
树

162022年10月18日 星期二主编：宋振涛 美编：李萍 审读：邴启欣

目前全市共有百岁以上老年人1184人
记者对话百岁老人感受他们的生活智慧

人物

百岁“老小孩”直言“很满足”

观海新闻/青岛早报
记者 刘文超 摄影报道

延伸

逄焕栋老人出生于 1914 年，今年 108
岁，目前和女儿生活在一起。“父亲身体没
什么大毛病，就是有点耳背，需要靠近他大
声说话，上了年纪后，父亲的腿脚就不太
好，在家里走动没问题，但是不敢下楼出
门。年轻的时候喜欢抽烟，后来看他咳嗽
越来越厉害，我就劝他戒烟，戒了十几年
了，现在咳嗽情况比以前好多了，精神头也
不错。”逄焕栋老人的女儿逄增芬告诉记
者，母亲和丈夫都去世了，自己和老父亲相
依为伴。

吃完早饭，老人开始了自己的娱乐生
活——玩扑克牌、看电视，只见老人将扑克
牌依次摆在床上，按照自己的玩法玩了起
来，面前的电视里也正播放着老人喜欢的
戏曲节目。“父亲干了一辈子农活，没有特
别丰富的兴趣爱好，以前能出门时还经常
和邻居约着打打扑克，现在年纪大了不能
下楼，就每天拿着扑克牌自己玩，他现在仍
然不用戴花镜就能看清扑克牌上的数字，
而且还自创了一种玩法，有时我也会陪他
一起玩玩。”玩了十几分钟，老人便停下来，
指了指面前的电视机对女儿说：“换个唱歌
的节目。”“父亲不爱看电视剧，但是喜欢看
一些戏曲、歌舞类的节目，有时候能看一整
天呢。”逄增芬说。

从逄焕栋老人及女儿的话语中，记者
得知，老人年轻时就住在如今西海岸新区
张家楼附近，后来一家人搬到了黑龙江生
活，老伴去世后，老人就一直念叨着想回老
家生活。“大概是1992年，家里远房亲戚来
黑龙江看我们，听到亲戚说了一些老家现
在的情况，父亲就有点想回来看看，我们一
家人商量后，决定带着孩子一起搬回来了。”

采访中，记者发现，老人虽然话不多，
但是脾气、性格十分平和，“我常说他心大，
什么事都不往心里去，一辈子都这样，心态
特别好，无论发生什么事都不影响饮食和
睡眠，现在也是，每天睡眠质量都很好，一
日三餐饭量特别大，顿顿要吃肉，尤其喜欢
吃包子饺子。”逄增芬说，自己和老父亲的
性格不太一样，这么多年自己也从老人身
上学到了很多，“与世无争的好心态、早睡
早起的好习惯，或许这就是父亲的长寿法
宝吧！”

1921年6月出生的孙秀华老人，今
年已经101岁了，目前住在护养院。慈祥
的面容，穿着干净利索，如果不知道老人
的年纪，很难猜出面前这位老太太已年过
百岁。提起一年前的百岁寿宴，老人记忆
犹新：“那是最难忘的一个生日！”

一大家子其乐融融

采访中，孙秀华老人笑着告诉记者，
当时大儿子特地从外地赶来，四个儿女欢
聚一起，再加上孙辈和重孙辈，一家人开
心地度过了这场温馨的百岁寿辰。孙秀
华的三女儿李少华告诉记者，老人当天头
戴生日帽，脸上露出慈祥的微笑，热情招
呼着大家坐到身边。护养院的工作人员、
护工也都围在床边唱起了生日歌，老人像
小孩子一样，开心地笑着拍起了手，嘴里
一直念叨着：“太满足了！太高兴了！”

“我母亲一直是个特别乐观的人，父
亲在五十多岁就去世了，她自己一个人
一直辛辛苦苦打拼，又把我们几个儿女
的孩子都一个个照看长大。”据李少华介
绍，老人退休前做的是商业工作，一生勤
恳乐观、积极向上。“一开始是自己经营
了一家门店，后来又加入到了合营企业
中。早些年生活困苦，母亲每日早起摸
黑出门，一心只知道干活。”母亲日日夜
夜辛勤付出的背影，深深地印在了儿女
们心中，也让他们之后更加努力地想要
孝敬和报答母亲。

圣德老年护养院护理四区护士长
张苗苗告诉记者，因为疫情，护养院现
在实行预约制探视，老人的几个女儿经
常来看望老母亲，一家人其乐融融、特
别和睦。“孩子们经常给老人带来新衣
服，有时候老人想吃什么东西，都会打
电话和女儿们说，孩子们来看望的时候
就会带来。”“母亲说她最大的愿望就是
看到自己的下一代，下下一代，往后每
一代都过得好，并不要求我们一定要做
出怎样的成绩，只要我们健健康康、家
和才能万事兴。如今看到大家庭每个
人都顺遂，自己特别欣慰，每天的时光
都是幸福的，她就是这样一个容易满足

的人。”李少华说。

为人和善的“老小孩”

退休之后，全身心照看孙辈们成了孙
秀华的生活日常，老人直言，这么多年自己
也没有特别多的业余爱好。张苗苗说，现
在老人每天早睡早起，生活规律，一日三
餐最爱吃家常饭。“老人身体状况和精神状
态都不错，虽然无法下床，但每天自己也会
在床上活动活动身体，尤其吃饭特别好，不
让我们喂她，都是自己吃，喜欢吃肉，也会
主动地搭配蔬菜。”

“孙秀华老人是个特别和善的人，没有
一个人说过她的不好，她也从没说过任何一
个人的不好，我们这里每个人都很喜欢她的
性格，她也总是把‘与人为善’的教导挂在嘴
边。”护养院护理主任邹苗苗告诉记者，老人
家脾气好记性好，有谁来探望过，过了很长
时间她也还能记得，并挂念着人家。“偶尔也
会有点小孩脾气，我们就会哄着她，没一会
儿就好了，老人经常会和我们聊天，大家都
很喜欢这个‘老小孩’。”

一辈子心态豁达

在李少华看来，母亲的晚年生活，过得
非常惬意，她也总是希望身边的人都安康顺
意。“她经常给我们这些儿女和孙辈们说‘今
天我们国家这么富强，生活这么幸福，一定要
珍惜知足’。九十多岁时，她自己提出想去养
老院看看，后来我们家人商量过后，就带她过
来了。这几年她在这里认识了许多老人，大
家一起作伴，护养院也经常开展丰富多彩的
活动，工作人员对她的照顾很贴心全面，她好
几次和我们表示，遗憾自己‘来晚了’。”

“很多人问过我老母亲有什么‘长寿秘
诀’，其实并没有什么特别的，我觉得主要在
于她一辈子比较豁达的心态，待人非常和蔼，
遇事也不慌，成天乐呵呵的。”“母亲把生活中
的挫折、名利、得失看得很淡。以前就总是告
诫我们，要顺其自然，更要宽容大度。母亲心
地善良，一辈子没和别人红过脸，总是在为儿
女们付出。”李少华十分感慨，浓浓的亲情让
这个家更加幸福温馨。

俗话说，“家有一老，如
有一宝”，百岁老人对于一个
家庭来说更是无价之宝。活
了一个多世纪，见证了时代
的沧桑巨变，每一位百岁老
人都是历史的见证者，是一
部丰富的“历史书”，一部权
威的“养生宝典”。记者从青
岛市民政局获悉，截至目前，
全市80周岁及以上老年人有
31.79万人，其中百岁以上老
年人有1184人。近日，早报
记者与两位百岁老人及家属
进行了一场近距离对话，感
受百岁老人的幸福生活，探
索他们的长寿秘诀。

据市民政局工作人
员介绍，统计过程中，多
位百岁老人透露了自己
的长寿“秘籍”，首先是合
理饮食营养全面，百岁老
人的饮食结构大都为低
热量、低脂肪、低动物蛋
白、多蔬菜的类型。一般
长寿的老人都喜欢清淡
饮食，这是一个非常重要
的因素，清淡的饮食能够
降低肠胃的负担，加快食
物消化吸收，有助于身体
健康，但是清淡的饮食并
不代表着只吃素食，而是
要食物多样化，饮食口味
要清淡，做到少盐、少油、
少辣。

其次是百岁老人绝
大多数性格豁达谦和，开
朗乐观，对生活充满信
心。记者在采访中发现，
受访老人都有一个共同
的特点，就是性格非常开
朗，始终保持一种乐观的
心态，这也是非常重要的
一方面。如果能够保持
积极乐观的心态，能够让
身心得到放松，身体自然
会更健康。再就是长寿
的老人似乎都有比较规
律的作息时间表，能够保
证每天充足的睡眠，睡得
好能够让身体得到充分
休息，让机体免疫力也得
到一定的增强。每天坚
持早睡早起，让身体形成
一个良好的生物钟，身体
自然更健康，长寿也会悄
悄靠近你。

百岁老人有这些
养生好习惯
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好心态好习惯是长寿法宝

百岁“老小孩”孙秀华。 玩扑克牌是逄焕栋老人每天的娱乐活动。
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