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作息规律 劳动怡情 平和乐观
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百岁老人讲述长寿密码
在太原寻常街巷，居住着257位跨越世纪的百岁老人。重阳节前夕，

记者走访了其中3位老人，探寻他们长寿的奥秘。他们步履虽缓，却精神
矍铄；脸上刻满岁月的痕迹，眼神却依然清澈明亮。没有养生理论，没有
刻意滋补，他们用平凡而规律的生活，诠释着长寿最质朴的真谛。

100岁张造有：作息规律 劳动怡情

在柳巷街道起凤街社区一户普通居
民家中，103岁的胡金玉老人正享受着儿
子为她熬制的小米粥，这是老人最爱吃
的食物之一。秋日的阳光透过窗户洒在
老人身上，这个四世同堂的家庭里，藏着
她的长寿密码。

“我妈这辈子，生活习惯特别规律，
从来不会暴饮暴食。”胡金玉老人的儿子
刘师傅说。胡金玉老人的饮食向来以清
淡为主，每日三餐定时定量，早餐多是小
米粥、鸡蛋搭配杂粮馒头，午餐和晚餐则
会搭配新鲜蔬菜与少量瘦肉。老人特别
喜欢吃蒸南瓜和煮红薯，常说这些食物

“养人”。
除了规律饮食，平和乐观的心态也

是老人的“养生法宝”。虽然已是百岁高
龄，老人眼不花，头脑灵活，平日里最爱
听戏曲。“我妈脾气特别好，一辈子没跟
人红过脸。”刘师傅回忆，遇到困难时，老
人总会安慰他们：“别着急，没有过不去
的难关。”

在这个温馨的家庭里，年过花甲的
子女们依然悉心照料着百岁母亲。刘师
傅每天变着花样为老人准备饭菜，陪着
晒太阳；女儿们负责洗衣收拾；孙辈们周
末都会带着水果零食来看望，陪老人聊
天读报。今年老人生日时，重孙还特意
表演了儿歌，让老人高兴得合不拢嘴。
社区的关怀同样无微不至。社区卫生服
务站的医护人员定时上门为老人进行季
度体检，这是社区为高龄老人提供的常
态化服务之一。

这 3 位百岁老人用自然的生活、温
暖的亲情、豁达的心态，共同诠释着“幸
福”与“长寿”最本真的含义：日子慢一
点，家人近一点，心怀热爱，岁月便会格
外温柔。

记者 周利芳 韩睿
郭晓华 文/摄

103岁胡金玉：
清淡饮食 平和乐观

在并州南路西二巷，一扇斑
驳的木门前挂着褪色的红灯笼，
推门而入，小院里的石榴树、香
椿树舒展枝叶，十多种蔬菜在阳
光下泛着绿光。这里是 100 岁
老人张造有的“养生乐园”。

每天清晨 8点，张造有的卧
室窗户便透出微光。他缓缓坐
起身，伸个懒腰，双手按摩太阳
穴 3分钟，这是他从年轻时养成

的“唤醒仪式”。“人老了，觉少但
不能赖床，按时起才能顺天时。”

洗漱完毕，女儿张荣已将早
餐端上桌：一碗撒着葱花的汤面
卧着两个荷包蛋，配一小碟腐乳
和半块馒头。老人先喝面汤暖
胃，再慢慢咀嚼面条。“早餐要吃
好，一天才有劲。”中午 12点，红
面擦尖配土豆南瓜菜是标配；晚
上 6点则喝加了红薯、长山药的

小米粥。“杂粮养人，吃了一辈子
习惯了。”

老人从不挑食，但“再喜欢
的东西也不多吃”。年轻时爱喝
小酒，查出痛风后果断戒掉；抽
了多年烟，因家人反对“二手烟”
说戒就戒。如今每天吃两颗红
枣补气血，秋冬囤鲜柿子、柿饼
当零食。“甜食能让人心情好，但
得有节制。”晚上 8点，热水泡脚
是雷打不动的习惯，“泡到微微
出汗，睡得香。”

老人还养了金渐层“团圆”
和一只鹦鹉。小猫总蜷缩在他
身边看电视，鹦鹉则模仿他咳
嗽、打招呼，“猫咪陪着看电视，
鹦鹉会学舌，热闹！”

小院是老人的“养生乐园”：
种有小白菜、生菜、韭菜等十多
种蔬菜，栽着石榴树、香椿树，月
季和牵牛花爬满篱笆。院子一
角，一米见方的“化肥池”里发酵
着土豆皮、洗菜水，“开春给菜施
肥，吃着放心。”每天浇水、施肥、
修剪枝叶，他忙得不亦乐乎，“动
动手、出点汗，比吃补品强。”

102岁赵水婵：心态宽和 忙活不辍

在柴村街道优山美郡西社区
里，1923年出生的赵水婵老人即
将迎来她的下一个生日。虽已期
颐之年，她依旧精神矍铄，家中收
拾得窗明几净，一头银发梳得整
齐，眼神清澈而明亮。

初见赵水婵，她正拿着抹布
仔细擦拭茶几。扫地、浇花、整理
家务，这些日常的“功课”，她数十
年如一日，坚持亲力亲为。“活动
活动身体，心情也能好不少。”老
人声音洪亮，脸上总是带着温和
的笑意。

赵水婵的一生，平凡中蕴含
着不凡。她出身书香门第，17岁
结婚后，含辛茹苦养育了四儿两
女。在邻居们的印象里，老人一
辈子为人和气，谁家有难处，她都
愿意搭把手。这种乐于助人、与
人为善的品格，也成了她重要的

“精神营养”。
谈及长寿秘诀，老人的生活

习惯简单而规律，透露出传统的
生活智慧。她严格遵循着“日出
而作，日落而息”的自然节律，晚
上 9点准时就寝，清晨 6点自然醒
来，从不熬夜。饮食上，她崇尚清
淡，蔬菜、水果和粗粮是餐桌上的

主角，对油腻辛辣的食物敬而远
之，每餐只吃七八分饱。“吃太饱
肚子不舒服，细水长流才好。”她
说。

运动是融入日常的习惯。无
论天气如何，老人每天都要出门
散步，饭后也定要慢走几步助消
化。天气晴好时，她喜欢坐在小
区里晒晒太阳，“晒得身上暖暖

的，心里也舒坦”。
闲下来时，赵奶奶会拿出针

线，为家人做布凉鞋、纳鞋垫，针
脚细密匀称，承载着对儿孙无声
的爱。与街坊邻居聊天，她总是
乐呵呵的，从不计较琐事。“遇到
烦心事，换个角度想想就过去
了。”这种豁达乐观的心态，是她
化解生活烦恼的“金钥匙”。


