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103岁“老寿星”的幸福生活
生活规律、乐观开朗、粗茶淡饭成为即墨两位百岁女寿星的长寿秘诀

俗话说“家有一老，如有一宝”，上百岁的老人对于一个家庭来说更是无价之宝。在
一个世纪的风雨磨砺中，他们见证着时代的变迁和发展，每名百岁老人都是历史的记录
者，是一部丰富的“历史书”，一部“养生宝典”……

昨天是重阳节，记者来到即墨区通济街道两位103岁女寿星刘德贞和于秀英家中，
与她们近距离接触，感受他们幸福的晚年生活，听他们讲述长寿秘诀。
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“麻烦你们跑一趟，谢谢你们
啊。”即墨区通济街道长辛村103岁
老人于秀英，是周边村子里家喻户
晓的“长寿之星”。采访时记者发
现，老人十分健谈，虽过百岁，但是
头脑清楚，声音洪亮，忆及往昔，感
慨很多，说起自己现在的生活，老人
由衷地表示现在生活越过越好。记
者采访得知，老人现在由大孙子和
两个儿子轮流照顾。“老母亲耳不聋
眼不花，胃口也很好，最喜欢吃粗茶
淡饭，一天能吃三四个大包子，还能
喝上一大碗粥。”老人的二儿子辛中
勇告诉记者。

说起自己的长寿秘诀，于秀英
老人笑着说：“心胸开阔，不计较事，
生活规律，粗茶淡饭，多晒太阳。”老人
表示，由于腿脚不太方便，她喜欢坐着
轮椅到院子里晒晒太阳。老人还说，
保持好心情也是很重要的，“现在生活

这么好，孩子们也都很照顾我，还有啥需要
操心的，心态好了身体自然就好了！”

“以前生活条件不好，母亲就去山
上采杨树叶、洋槐树叶、挖野菜，掺上麸
皮做成菜团子。”辛中勇告诉记者，“母
亲年轻时干活很利索，想方设法地操持
家务，带大我们兄弟姊妹四人。”分析老
人长寿的原因，他表示，最重要的是老
人的心态很乐观，在那个吃了上顿没下
顿的年代，老人从来不会因为愁事而影
响心情。“经常哈哈大笑，那时候家里条
件差，有邻居吃不上饭来借点干粮，只
要家里有，母亲都会慷慨解囊。”在辛中
勇看来，心态乐观，饮食健康，这就是长
寿秘诀。“儿子孙子轮流照顾我，变着花
样给我做吃的，看看我如今享的福，多
好呀。”于秀英说。

记者结束采访准备离开时，于秀英
老人紧紧握住记者的手，不断地说：“麻
烦你们了，有空再来玩啊！”

满头白发，慈祥的面容，挺直的腰杆，
穿着干净利索的衣服，如果不是知道老人
的年纪，面前的老太太可一点都不像已经
年过百岁的老人。

10 月 21 日，记者来到位于即墨区坊
子街的刘德贞老人家中，老人正坐在沙
发上看电视。“老母亲喜欢看电视，非常
关心国家大事，每天晚上的新闻联播是
必看节目。”老人的大儿子孙仕洁说道。
采访中，记者了解到，老人今年103岁了，
一共有五个孩子，“现在轮流住在我和我
二弟弟家，这个月在我家住，平时白天没
事，几个兄弟姊妹经常过来看望老人，送
点老人爱吃的。”孙仕洁告诉记者，“母亲
以前没有正式工作，一直干农活挣工分，
养大我们这五个孩子，真是不容易，吃了
不少累。我们家老人身体很好，一点都
不糊涂，就是耳朵有点背，听力不太好，
和她说话得大点声，别的什么毛病都没
有。”记者从孙仕洁口中得知，老人虽然
已经 103 岁了，但视力仍然很好，现在还
能看清楚电视上的字幕，经常跟着字幕
念念有词。老人年纪大了，出门不太方
便，所以她喜欢在家里自己扶着墙走走
路，天气好的时候家人会用轮椅推着她
下楼坐坐，晒晒太阳。目前，老人的日常
起居完全能够自理，可以自己吃饭、自己
下床去厕所。

老人的儿媳尹孝祥说，老人非常爱干
净，十分利索，什么时候衣服都是穿得板板
正正的。“身体一直挺好，就今年七月份摔
倒一次，都说老人最怕摔，当时我们全家都
很担心，医生主张动手术，我们回来商量了
一下，考虑到老人年纪太大，手术有一定的
风险，就开了药回家养着，除了吃药，每天
还坚持给她贴膏药、热敷。这不，养了一个
多月，现在已经恢复得差不多了，不需要别
人跟着，她自己也能扶着墙小心翼翼地走
几步。”尹孝祥回忆道，老人摔倒后伤了尾
椎，当时还挺严重，那段时间连饭都不能自
己吃了，只能靠家人喂饭，经过一段时间的

康复，现在老人又能自己吃饭了。“老人就
像小孩一样，吃饭会掉得到处都是饭渣，我
们就勤收拾着点。人嘛，老了都这样。我
们家老人吃饭不挑剔，胃口好的时候，一顿
能吃七八个饺子呢。”说这话时，儿媳笑着
看着婆婆，满脸自豪。

“除了每天必须保证三餐按时吃饭，
我母亲作息也特别规律。”孙仕洁表示，老
人之所以长寿，和她良好的生活习惯是分
不开的。据孙仕洁介绍，老人年轻时饭量
就很好，这么多年一直保持着良好的饮食
习惯。“我母亲每天早上六点半左右起床，
吃过早饭，在沙发上歇一会，8 点多就回
房间睡觉，大约睡到10点多钟，就起床到
客厅看电视，看到吃中午饭。吃完午饭再
回房间睡到下午三四点，再出来看电视，
一直看到吃晚饭。吃过晚饭看一会儿电
视，大约晚上 8 点多钟，自己就主动回房
间睡觉。”孙仕洁说，“老人精神很好，就是
不爱说话，耳朵也听不大见，得大声跟她
说。像我天天在家陪着她，慢慢她能从我
的表情和语气猜出大致意思，但别人说的
话，她基本听不进去。”尹孝祥说，照顾老
人久了，有时打个手势，老人也能明白她
的意思。

孙仕洁表示，老人的身体状态好，一方
面得益于良好的睡眠、饮食，另一方面也和
老人的心态分不开。“我家老人心态、脾气
都很好，平时很喜欢笑。”正如孙仕洁所说，
老人一边听着家人和记者聊天，一边时不
时地对着记者笑。

上个月老人刚过完 103 岁生日，孙仕
洁告诉记者，当时全家近40口人都来给老
人祝寿，四世同堂，其乐融融。说着他拿出
老人生日时拍的全家福，用手指着照片里
的人让老人认，“这是我。”看着照片中的自
己，老人一边会心地笑一边指着照片说：

“这是我大孙子，这个是我大儿子，我大媳
妇……”看着照片里的晚辈们，老人兴奋得
不得了。“我母亲就是心态好，乐观开朗。”
孙仕洁说道。

◆人物：于秀英 103岁
◆爱好：喜欢晒太阳
◆长寿秘诀：保持乐观心情很重要

据市民政局工作人员介绍，工
作人员在统计过程中，多位百岁老
人透露了自己的长寿“秘诀”，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。

另外，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。

身体硬朗的百岁老人 笑口常开的“长寿之星”

延伸 百岁老人有这些养生好习惯

本版撰稿摄影 观海新闻/青岛早报记者 康晓欢 袁超

103岁刘德贞老人（右）和儿媳一起看全家福照片。 103岁老人于秀英的儿子为母亲梳头。
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◆人物：刘德贞 103岁
◆爱好：喜欢看新闻联播
◆长寿秘诀：乐观开朗 作息规律


