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97岁“老寿星”的养生之道

长寿老人

精彩晚年

□文/图 本报记者 张玲
玲 于文博

爱写地书，爱骑行，爱
说爱笑。司德智今年 85 岁。
退休后，他用积极乐观的心
态，结交了很多朋友，把每
一天都过得开心快乐。

写地书15年

10 月 26 日下午，在双汇
广场，记者见到了正在写地
书的司德智老人，他一手拿
着一只自制的大毛笔，一手
拿着字帖，脚边是一个装着
清水的小桶。老人写得很认
真，一个字写了多遍，每一
遍字体都不一样，吸引了不
少市民前来观看。“我从小就
爱写毛笔字，楷书、行书、
草书都会一点。”司德智告诉
记 者 ， 他 喜 欢 写 唐 太 宗 的

《百 字 箴 言》， 还 有 各 种 诗
词，尤其是毛泽东的诗词。

司德智练习地书已经近
15年了。“我在别的地方见别
人 写 地 书 ， 觉 得 挺 有 意 思
的，自己也想试试。”只要天
气允许，他每天都会带着工
具到外面练习地书，一写就
是两个多小时。司德智写地
书 使 用 的 毛 笔 是 自 己 制 作
的，他将拖把上的木棍拆下
来做笔杆，将布裁成条固定
在笔杆一端。从开始练习地
书到现在，司德智也记不清
自己到底制作了多少根笔。

司德智的地书得到很多人
的喜爱，一些人主动要求跟着
他学习，他都欣然应允，义务
教大家写地书。“前一段时
间，有两个小姑娘看见我就叫

‘爷爷’，一问才知道她们小
时候跟我学过地书，现在她

们都大学毕业了。”司德智笑
着说起最近的趣事。

喜爱骑行

司德智老人还有一个坚
持 多 年 的 爱 好 —— 骑 自 行
车，这也是老人的健身方式
之一。“我是平顶山郏县人，
曾经在郑州一所高校教书。
那时候交通不发达，从郑州
到郏县没有直达车，每逢放
假我就骑自行车回家，一路
骑行9个多小时。”司德智说。

目前，老人骑的是一辆
山地车，这辆车载着老人走
遍 市 区 大 街 小 巷 及 周 边 地
市。4年前，老人与骑友一起
骑行至开封。“早上出发，先
骑 行 到 许 昌 ， 在 许 昌 住 一
晚，第二天一早再出发骑行
至开封。在开封玩几天，再
一路骑行回来，边走边玩，
开心得很。”老人说。

闲暇时，老人喜欢骑行
至市区周边农村，挖野菜，
呼吸新鲜空气。“在城市里生
活，偶尔远离喧嚣，去感受
农村的纯朴与宁静，心也会
慢慢地静下来。”老人说。

交友广泛

“昨天怎么没来呀？”就
在司德智低头写地书时，一
位骑着三轮车的大爷来到司
德智跟前，热情地和他打招
呼。这位老人是司德智的朋
友，家住市区昆仑路，来双
汇广场玩时与司德智相识，
两人说话投缘，便成了好朋
友。平日只要有空闲，老人
就到广场找司德智聊几句。

“我天天在广场上写地
书 ， 一 些 经 常 来 广 场 玩 的
人，一来二去都认识了。”司

德智说，“每天和大家在一起
说说笑笑的，心里可高兴。”

记者采访了解到，老人
每月有 4000 多元的退休金，
但生活却很节俭。他穿着很
朴 素 ： 一 身 黑 色 的 老 式 西
装，毛衣有破洞，脚上的迷
彩鞋也褪色了。“我小时候吃
过很多苦，现在有吃的有穿
的，我很知足，对衣服的要
求是能取暖就行。”老人说。

老人告诉记者，他虽然
已经 85 岁了，但他身体很硬
朗。“这要归功于作息规律、
心态乐观、注重锻炼。”老人
笑着说，他坚持每天晚上边
看 电 视 新 闻 边 按 摩 身 体 穴
位，按摩完穴位再读诗词，
到21点准时睡觉。“晚上睡眠
好了，白天才有精神。”

85岁老人坚持写地书15年
81岁时曾从漯河骑行至开封

能吃能睡 心胸开阔 合理膳食

□文/图 本报记者 王 培
杨 旭 见习记者 陈金旭

市区金地·翠园小区以及
附近的居民，很多都知道小区
有位老寿星许保真，今年已经
97 岁了，身体硬朗。10 月 26
日，记者来到老人家里，了解
她的长寿秘诀和养生之道。

生活规律 能吃能睡

许保真有三个儿子、两个
女儿、八个孙子，四世同堂，
一家人其乐融融。老人虽然已
经 97 岁高龄了，但身体一直很
好，生活很有规律。

许保真睡眠特别好，每天
晚上八九点睡觉，早上七八点
起床，中午吃完饭再睡两三个
小时，一天的睡眠时间达到十
几个小时，她笑称自己“能吃
能睡”。

每天早上，老人会喝一大
碗 热 乎 乎 的 稀 饭 ， 吃 一 个 馒
头，还要吃很多蔬菜。“我最喜
欢吃菜了，白菜、萝卜……我
都爱吃。”许保真对记者说，自
己最爱吃家常便饭，胃口特别
好，但是晚上一般会少吃点，
经常只喝点奶。“前年，我听一
位老中医说羊奶营养比较好，
就给她买了羊奶粉，现在她喝
羊奶粉多一些。经常喝奶确实
对身体好，我们带她去检查，
医生说老太太没有骨质疏松。”
老 人 的 大 儿 子 万 国 庆 告 诉 记
者，只要天气好，老人就会出
去晒太阳，和街坊邻居聊天。

许保真个闲不住的人，自
己能做的事情就自己做，起床
后自己洗脸、梳头，吃完饭就
拿起抹布擦桌子，而且老人不
喜久坐，坐一会儿就要站起来
活动活动。

心胸开阔 与人为善

许保真住在大儿子万国庆
家，万国庆和妻子翟秀花对她
都十分孝顺。万国庆笑着说：

“我妈和我媳妇相处融洽。有时
候她俩在客厅看电视、聊天，
笑声不断。”翟秀花说：“俺妈
喜欢开玩笑，说笑话，经常把

我逗得哈哈大笑。”
许保真心胸开阔，从不为

家长里短与家人生气。她经常
看新闻，各个国家的领导人她
都能叫出名字，许多大事件也
记得清清楚楚。

有一次，一家人坐在一起
看神舟十一号飞船发射升空，
许保真老人突然冒出一句：“第
一个进入太空的宇航员是苏联
的加加林。”老人的记忆力令家
人惊奇不已。

老人心地善良，遇到家庭
有困难的人总想帮一把。她了
解到附近有位独居老人，就想
方 设 法 帮 助 她 ， 家 里 烙 了 菜
馍、自己闲置的衣物，总想着
给老人送去。

合理膳食 均衡营养

在许保真看来，合理膳食
是她长寿的重要原因之一。蔬
菜和水果中含有大量养分，但
老年人牙口不好，吃起来不方
便。对此，许保真有办法。懒
豆腐是一种方便制作的美食，
只需把黄豆和水磨成浆，放入
锅中熬煮，并加入蔬菜，最后
调味即可。这样蔬菜软烂，老
人吃起来就没问题了，还能补
充蛋白质。“媳妇每周都给我做
两三次懒豆腐，有时候会多做
点 ， 拿 给 小 区 里 的 其 他 老 人
吃。”许保真说。

苹果和橘子是老人最爱吃
的水果。“家里备有榨汁机，老
人隔三岔五就要喝一杯果汁，
有时候只榨水果，有时候在水
果里加芹菜、菠菜、胡萝卜，
做成果蔬汁。”翟秀花说。

许保真还特别注重膳食纤
维的摄入，几乎每天都要吃南
瓜和红薯。“南瓜、红薯蒸完之
后特别软乎，再加点蜂蜜，吃
起来可香了。”许保真说，“年
龄大了，有时候便秘，吃杂粮
对排便有好处。”

正是由于合理的膳食，97
岁老人许保真的皮肤看起来白
里透红，皱纹较少。“之前去社
区卫生所，护士问老太太到底
用 了 什 么 护 肤 品 ， 皮 肤 这 么
好。”翟秀花说。

□姜金盘

去年国庆节后一个星期天
的下午，我带着孩子们穿过火
车站广场，来到中华市场。这
里可热闹了，有卖各种鞋子袜
子的，卖男女服装的，卖儿童
玩具的，真是琳琅满目。忽听
一男子高声说：“兄弟，来
吧，你穿上了试一试。”我顺
着声音望去，看到一个卖男装
的年轻老板，在和一个客户谈
生意呢。我第一眼看见这位年
轻人就被吸引住了，他二十来
岁，乌黑的头发，浓眉大眼，
看起来像唐国强，年轻帅气。

他看样子挺会做生意的，摊位
前有年轻女子路过，他就喊：

“姐，看看需要捎件什么衣
服。”……

我看得入了迷，不由心生
一个念头：我要有这么个儿子
该多好，不然认作干儿子也
好。等到人少了，我和他聊了
一会儿，闲话家常，津津有
味。我看这孩子端庄正气，年
轻有为；他看我忠厚良善，语
重心长。我们相谈甚欢，就互
相留下了联系电话。

后来，我隔三岔五都要抽
空到中华市场和这位年轻人聊
几句，我们成了忘年交。半年

之后，在电话中，年轻人叫了
一声：“干爹，你好！”当时我
听着，心中的滋味真是无法形
容。

忘年交

许保真（中）和儿子儿媳聊天，其乐融融。


