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90岁老人自己做饭洗衣，还会使用缝纫机。他说——

“一大家子和和美美就是幸福”

今年90岁的赵汇泉老人老家在舞阳县莲花
镇，他十多年前来到漯河，住在市区海河路女儿
闲置的一套房子里。他喜欢清静，愿意一个人生
活，生活规律而充实。9月底的一天，记者采访
了赵汇泉老人。走进老人的家，屋内整洁，物品
摆放有序，墙上贴着自己写的毛笔字，房间里有
种浓浓的书香气息。采访中记者发现，用“随遇
而安，淡泊名利”来形容他最合适不过了。

养生保健

合家欢

赵汇泉是一位老教师，他工作认真
细致，因工作需要，直到 63 岁才退休。
随后，当地派出所又聘请他负责管理办
理身份证等内勤工作，这一干又是10年。

如今，赵汇泉老人除了耳朵有点背
之外，思维清晰，精神矍铄，记忆力非
常强，几十年前的事情，说起来有条不
紊，连时间、地点都记得很清楚。老人
告诉记者，过去家里条件不好，但他认
为，只要一家人三餐能吃饱、能穿暖就
很满足了。多年来他在吃穿上从不强

求，在工作中兢兢业业、不求名利，有
着很好的人缘。

赵汇泉老人的女儿小君告诉记者，
她记忆中父亲总是骑自行车上下班，每
次上班离开村口和下班快到村口时，父
亲都是推着车子回家的。“因为跟父亲打
招呼的村里人特别多，根本没机会骑车
子，就那么一路打着招呼，一路推着车
子到家了。父亲德高望重，很受村里人
尊敬，这让我们做晚辈的非常自豪，也
更加敬重自己的父亲。”小君说。

坚持工作到73岁

赵汇泉老人有三个儿子一个女儿。
说起孩子们，老人赞许有加。“他们都很
孝顺。现在生活条件好了，我也不缺吃
不缺穿的，他们总是怕我不舍得吃、不
舍得穿，三天两头地给我送这送那。”老
人乐呵呵地说。

赵汇泉老人从不要孩子们的钱，反
而几十年如一日，在每年春节，用自己
的退休工资给所有孩子发红包。“我小时
候父亲就给我发红包，现在我已经53岁
了，父亲还在坚持给我和我爱人发红
包。我明白，红包里无论有多少钱，这
份父亲对孩子的心意是千金买不来的。
每次我接过红包，就感觉自己的长辈身
体还好，我还有机会好好孝顺他，心里
就感到很温暖。”小君眼眶湿润了。

有了孙辈后，老人也给孙辈发红
包，谁都不例外。谁家的孩子考上学
了，他也会出钱赞助。老人说，一大家
子和和美美，这就是幸福，比啥都强。

不仅如此，老人还有一个坚持了几
十年的习惯，就是给晚辈们写对联。每
年 12 月，他就开始算算有多少个家庭、
每家需要几副春联，然后去买红纸、备
笔墨。对于春联的内容，老人会根据每
家的不同情况编写。外孙女云云两年前
结婚，这两年她家里贴的就是姥爷写的
春联。

“看着姥爷写的春联，我能感受到姥
爷写的时候很用心，他爱我们每一个
人，浓浓的亲情都包含在这春联里了。”
云云说。

爱给后辈发红包、写春联

虽然赵汇泉老人一个人生活，但
晚辈们隔三岔五会来看望他，所以他
并不寂寞，而是将自己的晚年生活过
得有滋有味，每天的时间安排得满满
当当，又很有规律。

赵汇泉老人说，无论春夏秋冬，
他都是每天早晨6点起床，稍微活动一
下，自己做早饭，7点吃饭。收拾碗筷
后，就翻看报纸，《漯河日报》《漯河
晚报》 是每天必看的，而且看的时候
不戴老花镜。他会选择性地看看电视
新闻，中午吃过饭午休一会儿，下午
写写毛笔字，侍弄阳台上种的君子
兰、吊兰、长寿花等花草。然后会出
门转一会儿，晚上9点睡觉。如果当天
有排球赛、篮球赛等体育节目时，他
会适当地将睡觉时间往后延长。

老人一直坚持自己住、自己做
饭，一天三餐很有规律，而且从不挑
食。衣服啥时候换下来，立即就洗，
因此，老人的衣着都是清清爽爽、干
干净净。“不管饭好赖，衣服好赖，重
要的是吃饱穿暖即可。能自己动手的
事情，我绝对不麻烦别人。”老人说。

更让记者佩服的是，老人竟然还
会踩缝纫机。小君告诉记者，老人会
自己拆洗棉衣，自己缝制棉衣，还会
自己纫针做衣服。“这些针线活儿我都
不会做，不知道他是怎么学会的。”小
君说。

老人写得一手好字，这与他当教
师几十年、板书写得好有一定关系。
如今，他每天练练字、侍弄一下花
草，生活充实而简单。对他来说，他
所写的“静以修身”几个大字，是对
他晚年生活的完美诠释。

能自己动手绝不麻烦别人

孙辈对爷爷奶奶格外没礼貌，你家
有这样的状态没？

在某育儿论坛的讨论中，许多年轻

父母认为祖辈对宝宝都比较宠爱，越是
这样，宝宝对他们就越是没礼貌。网友

“聆夜”说了一件自己家的事：“有一
次，我妈跟我说了宝宝对她不礼貌的
事，叫我多管着她点。我回答：这也要
你配合啊。多少次我在呵斥她时，你都
出来帮忙，你心情好时，她对你不礼
貌，你还哈哈笑，还表扬她，这样叫我
怎么教育啊！”

而在育儿专家看来，除了有原则地
爱孩子，最好还要让孩子参加一些家务
劳动，让孩子感受到爷爷奶奶为家庭做
出的贡献，增加对爷爷奶奶的尊重。另

外，爸爸妈妈要以身作则，尊重长辈。
另外，在心理咨询专家看来，祖

孙关系是成长的。大多数 4 到 5 岁的孩
子喜欢祖父母的宠爱，包括礼物和特
别待遇；8 到 9 岁的孩子，则喜欢祖父
母与他们一起游戏，或带他们去外面
玩；而青少年阶段的孩子与祖父母较
有距离，但喜欢祖父母对他们的信任
和支持。

因此，祖辈爱孙辈，在不同阶段可
以有不同的侧重点，这样，也会收获孙
辈更多的爱戴和尊重。

据《西安晚报》

孩子对爷爷奶奶没礼貌咋办

养生之道常
蕴藏于不易察觉
的生活细节中。
比如，老年朋友
的叹息、自言自
语、朗诵歌唱等
与口齿相关的动
作，都会起到健
脑、强肾等效果。

“长吁短叹”
增加肺活量 长
吁短叹，对老年
人来说其实是好事。几声叹息后，
会产生难得的舒畅感，尤其是常胸
闷的人。长吁短叹可以促进肺部排
尽浊气，增加肺活量。

自言自语刺激大脑 家人没必
要对喜欢自言自语的老年朋友进行
指责，因为说话能刺激大脑，使脑
部血流供应充分，改善大脑缺氧状
态。此外，对于精神焦躁的人来
说，自言自语有镇静作用。

“咬牙切齿”强肾气 建议每天
醒来后，将上、下牙齿紧紧合拢，
且用力一紧一松地咬住，咬紧时加
倍用力，放松时也互不离开。每次
做数十遍，有利大脑血氧供应。

细嚼慢咽促消化 多咀嚼能活
化大脑皮层，可预防大脑老化和认
知障碍症。咀嚼还能促进胰岛素分
泌，可调节体内糖的代谢。

吟诗唱歌解压力 吟诵诗歌，
可增加体内激素和其他生物活性物
质的分泌，消除烦恼和压力，对缓
解失眠、忧郁有帮助。建议老年朋
友在家中准备一些诗集，经常朗诵。

据《彭城晚报》

养生多做“口齿操”

近日，家住四川成都双流区胜利
镇云华社区的朱郑氏，迎来了自己
117岁生日。

谈及朱郑氏长寿的秘诀，她 62
岁的孙女朱代芳说，奶奶给她的印象
就是心态很好，遇事处变不惊。奶奶
没念过书，也不识字，但她还是喜欢
看电视，看唱歌跳舞。

“老人爱干净，每天晚上都要洗
澡才睡觉。”朱代芳透露，一年 365
天，老人天天如此。早上 6 点醒来，
七八点才起床，以前腿脚利索，她都
要到房前屋后转一圈，做些农活，回
家自己做饭。周围7户人家的院坝里
有垃圾，她还要帮忙打扫。勤俭持
家，是朱郑氏给大家的好印象。

不抽烟、不喝酒，吃不惯带有腥
味的鱼，朱郑氏喜欢吃红薯稀饭，来
点煮得烂熟的肉，蘸点酱料。“吃饭
离不开汤。”朱代芳说，老人吃得清
淡 ， 平 时 还 喜 欢 喝 点 酸 奶 。

据《成都商报》

117岁寿星吃饭不离汤
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