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桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

□18岁才入学堂，初中毕业留校当了老师

九旬“不倒翁” 学会玩微信
他70岁时开始编写《召陵齐氏族谱》，历时10年，80岁时编写完，共20多万字；爱旅

游，足迹遍及泰国、新加坡、澳门、香港等地；他玩微信，常与孙女视频聊天；他叫齐丽
甫，是一位90岁的老人，他乐观健谈，记忆力强，思维超前，勇于接受、学习新事物。让
我们来认识一下这个“老顽童”吧。

本版以真诚的视
角关注老年人的生活
及身心健康，为老年
人提供展示自我的平
台和与同龄人沟通交
流的窗口。老人之
间、邻里之间的温情
故事，老夫妻患难与
共的亲情爱情，或心
灵手巧、有一技之长
的老人……若你身边
有这样的线索，请联
系我们。

联 系 电 话 ：
13938039936

□文/图 本报记者 朱 红

10月23日上午，记者如约来到
齐丽甫老人家里。老人站在门口等
候。蒙蒙细雨里，他穿着黑色的长
款风衣，看起来很和蔼。

老人的老家在召陵区召陵镇齐
庄村。他精神矍铄，非常健谈，除
了耳朵稍有点背外，身体还不错。
老人说，过去家里穷，一直没有上
学。18 岁那年，国民党到处抓壮
丁，却不抓学校里的学生，这一发
现令他非常兴奋，就跑到学校当起
了学生。

“当时，我个子已经很高了。那
么大个小伙子，坐在一年级教室，
几乎成了笑柄，但我任凭他们笑
话，努力学习，硬是用三个月读完
了别人几年才能读完的书，后来成
为一名初中生。”老人笑呵呵地说。

初中毕业后他留在学校当老
师，也就是现在的召陵镇拐张小学。

“刚开始教书时，有些问题我自
己也弄不懂，就一边教学生一边自
学，经常深夜苦读，终于，在学生
面前，我能理直气壮侃侃而谈了，
但我的身体也熬垮了，由于用脑过
度，落了个脑神经疼的毛病，直到
现在还经常犯这毛病。”老人回忆
说。

老人又自豪地告诉记者，“我那
时连送了两个毕业班，语文、数学
等课程由我一个人教。我总结整理
了大量不同题型，抄下来让学生练
习并熟记，所带的班的成绩名列前
茅。”

后来，齐丽甫又到其他几所学
校当教师，担任过中学教导主任、
小学校长等职务，直到60岁退休。

18岁才上小学
退休前一直从事教育工作

退休后，齐丽甫老人一下子
闲下来，一时间不知道干什么
好。当时很流行下海做生意，于
是他也做起了生意，由刚开始不
懂行赔钱到最后赚钱，竟然还攒
下了十多万元钱。老人生性乐
观，思维超前，他用其中一部分
钱到泰国、新加坡、澳门、香港
等地旅游，既锻炼了身体，又饱
览了各地风景，长了见识。

70 岁那年，齐丽甫想趁着身
体还行，为齐姓家族做点事情，
于是他自己出资，先后到山东等
地，收集齐姓的有关家谱资料，
并向别人学习族谱的编纂方法。
他还在老家齐庄村，挨门挨户
对齐姓人排查辈分以及每代的名
字，这项工作做起来非常烦琐，
几乎每家都跑了不下五趟。“核实
不清楚，在编写的时候就会卡

壳，必须再回村里一趟，一一落
实，这样才不会出错。”齐丽甫
说。

齐庄村是个行政村，全村有
近 4000 口人，人口排查下来就是
几个月的时间。其间，只要他有
空就回村里，跟老人们聊天，征
求他们的意见和建议。“然后我没
明没夜地整理誊写，用了59天的
时间，将初稿全部写完了。那时
我已经 70 岁了，第一遍完工后，
我几乎累晕了，靠在沙发里，什
么都不想做了。”齐老向记者叙述
当时制作家谱的过程。

“这本书修改了多少遍，我也
记不清楚了，我找了当时村里好
几位有威望的人，征求他们的意
见以及改进的方法。在村支书的
支持下，在我80岁那年，也就是
2006 年冬天，这本族谱终于完工

了。我自费1万多元，印了100多
本，分送给齐氏家人。”齐老激动
地拿着这本族谱给记者看。

记者看到，这本 《召陵齐氏
族谱》 封皮是红色的，鲜艳大
气，封皮上“召陵齐氏族谱”这
几个字非常醒目，“祖脉根深 谱
系情长”这几个字是齐老耗费 10
年心血的真实写照。内文一共有
303页，20多万字。“你看，这一
页上有我的名字。”齐老翻到那一
页，指给记者看。

在这本书的前面几页，有一
段文字概括了齐庄村的历史变
迁。此外，齐老还自己绘出了召
陵镇地图、齐庄村地域历史平面
示意图、齐庄村地域现状平面示
意图，在图中还用各种不同的符
号代表庙堂、水沟、学校、乡村
公路等，一目了然。

耗时10年，编写20万字《召陵齐氏族谱》

“您当时已经70岁了，怎么有
这么大决心去编纂族谱呢？”记者
问。齐老告诉记者：“要想做成一
件事，我的总结就是第一要有恒
心。世上无难事，就怕有心人，
只要有心做，一定能做成。第二
要不怕苦，我有一股子拗劲儿，
苦和累对我来说都不重要了。第
三，要勤学习，不懂就学，不能
装懂，可以边学边干，但不能说
不会就不干了。希望这几句话对
现在的年轻人有所帮助。”

齐老被称为家里的“快乐老

人”，他说，他从小吃了太多的
苦，小时候几乎没吃过饱饭，没
想到能活到现在，身子骨还这么
结实，所以他很满足。他没有理
由不珍惜现在的生活。

齐老善良乐观，后辈也都很
孝顺老人，经常在周末和闲暇时
带老人外出参加活动。中秋节前
夕，他的孙子从洛阳回漯河看望
老人，一家人还抽出时间，带着
米面油等慰问品，到郾城区聋儿
语训中心看望聋儿们。

“我今年还学会了玩微信呢，

我还会跟孙女视频聊天，我的微
信昵称叫‘不倒翁’，是我孙女齐
彤给我起的，我真是活到老学到
老呀，哈哈……”笑声在房间里
回荡着，齐老笑起来像个老顽
童，让记者不由得心生感慨。

齐 彤 是 名 医 生 ， 她 告 诉 记
者，爷爷的妈妈活到了102岁，被
刊登在 1995 年 1 月 10 日的 《漯河
内陆特区报》 上。爷爷乐观、豁
达、心态好，是他健康长寿的主
要原因。 希望老人也长命百岁，
真的成为“老顽童”。

乐观开朗，勇于接受新事物

齐丽甫老人和孙女齐彤一起翻看族谱。

朋友圈里常看到各种新鲜怪异
的长寿保健方法，尝试一下未尝不
可，但纵览长寿老人，大都过着安
静祥和的生活，吃得好、睡得香、
想得开。

吃得好
营养均衡吃饭七分饱

专家认为，一日三餐食谱中的
各种营养素含量占全天供给量分别
是30%、35%~40%、35%~40%，按
照“五谷搭配、粗细搭配、荤素搭
配、多样搭配”的基本原则，尽可
能达到合理营养和平衡膳食的要
求。

但是，由于老年人身体消耗
少，所需能量也少，吃饭七分饱即
可，太饱会加重肠胃的消化负担。
老年人吃饭时别太着急，细嚼慢
咽，最好少吃煎烤类的过硬食物。
此外，老年人还可以少食多餐。

睡得香
根据季节调整作息时间

很多老人喜欢“早睡早起”，
其实并不科学。专家认为，应根据
自然界节律来调整睡眠时间，简单
来说，就是跟着太阳的升落来调
整。春天万物复苏，阳气开始生
发，大家即使感到困也应早起。夏
天阳气旺盛，可适当晚睡些，但早
上一定要早起。秋天应适当早睡，
但早上还得早起。到冬天则应早睡
迟起，特别是老年人。冬天自然界
阳气弱，所以除非体质强健，不然
不提倡早起做户外运动。

另外，刚睡醒后不宜立即起
床。应先让身体从侧卧蜷缩体位变
为平躺体位，在床上略微躺一会
儿，使四肢及各个关节伸展开来。
起床后也应做一些简单伸展运动，
让身体得到预热。

如果睡不好，可食用一些清心
安神的食物，如百合、莲子等。这
里向大家推荐一款药膳“酸枣仁
粥”。做法很简单：取炒过的酸枣
仁 30～50 克，在水中煮 15 分钟，
将酸枣仁滤出，用过滤出的水煮粥
食用。但是，这款助眠粥可能会对
消化道有一定的刺激，消化功能不
好的人谨慎食用。

想得开
别为琐事斤斤计较

有些老年老是胡思乱想。一般
性格内向敏感的人易思虑过多，对
人与事包容度不够，不满和抱怨也
相对较多。当然，一些不良的社会
和家庭环境也会对性格造成负面影
响。有些老人总为子女操心，如再
遇到婆媳关系不和，与亲家发生矛
盾，可能造成老人失眠、焦虑、抑
郁，甚至躯体形式障碍，由心理因
素引起的身体各种不适。

专家建议，老人应放平心态，
多些包容理解；培养兴趣爱好，跳
跳广场舞、下下棋，多结交朋友，
心情不好时多倾诉。如负面情绪挥
之不去，长期失眠，无力排解，最
好找心理医生寻求帮助，别一个人
闷在心里。 据《健康时报》

健康老人的
好习惯

□70岁时由自己出资，耗时10年编纂族谱


