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每位百岁老人都像一棵参天大树，历经风雨百年，依然屹立不倒。那么，

活到100岁的老人会是什么状态？

在银川有3位百岁老人，并没有佝偻着背，反而身姿挺拔，精神矍铄，完

全颠覆了大家关于老年人的固有认知。老人们面色红润，甚至重新长出黑

发，说话条理清晰，就是有点耳背，但不影响他们看新闻、读报纸，关心国家大

事，服务群众。他们到底有什么养生之道？

解锁3位
百岁老人的
长寿“密码”

本报记者 安小霞 韩胜利 文/图

104岁的马长生老人：

吃苦耐劳一辈子
粗茶淡饭按时吃

立冬过后，膝盖不好的马长生老人喜欢围坐在炕上，10
点钟的暖阳透过窗户流淌在老人长长的胡须上，光影交错，
像极了一幅油画，时间仿佛在此刻按下了暂停键。

马长生出生于 1919年，兄妹 6人，目前健在的只有他和
兄弟两人。

“小时候在地主家放羊，没少挨打；长大了又给生产
队放羊，那时候，生产队里有七八十只山羊和绵羊，圈
养在北山下的窑洞里。”老人依稀记得圈羊的地方离
家大约 6里路。天麻麻亮，他就揣上一块高粱面馍
馍，赶到羊圈，把羊吆上北山。肚子饿了，吃一块馍，
吃完了，就漫山遍野挖野菜充饥，直到夜幕降临，才
把羊赶回来，圈进羊圈。

“冬天的羊最难放。山坡上的草干枯了，羊吃
不饱肚子，就满山坡跑。羊一跑，我就跟着跑。”在
山里跑一天，等回到家，困得眼睛都睁不开。

那个食不果腹的年代，蕨菜让马长生生存了下
来，“现在人都觉得蕨菜是野味，可我现在一闻就想
吐，真正吃够了。”

一直到“包产到户”的时候，马长生终于不用再
追着羊漫山遍野地跑了，可以安心种地，慢慢地，家
里添置了牛羊，日子越过越有奔头，唯一让家人揪心
的是恶劣的居住条件。

“那会住在山里的窑洞里，抬头就是悬崖，担惊受
怕住了大半辈子。”1988年，马长生举家从泾源县搬迁
到银川市金凤区良田镇兴源村。

“当时还是一眼望不到头的荒滩，交通非常不便，
为了生活，只能四处打零工。”既来之则安之，吃苦耐劳
的马长生一家和村民们就此扎根，依靠勤劳的双手终于
浇灌出期盼的好日子，如今，曾经的荒滩变成了屋舍俨然
的新农村，村民们怡然自乐。

在兴源村，西红柿大棚一栋挨着一栋，马长生儿子的设
施温棚就在其中。“西红柿产量高，收益好，一年能收两茬，
不愁卖不出去。”父子俩是良田镇第一代移民，见证了良田镇
和兴源村的发展变迁，全家人在这里开启了新生活。

“经历过战争动乱、自然灾害等异常艰苦的生活，之后
遇到再大的困难就无所畏惧了。”104岁的马长生老人神情

恬淡地说。
至于长寿，老人感叹，“吃了一辈子苦，胃口一直很好，没

有什么基础病，也是老伴照顾得好，能吃口顺气饭，就是最大的
幸福。”

80多岁的妻子兰秀香笑着看了看老伴，接过话茬，“老头子性格
好，也不跟人凑一起说闲话，吃饱就行。家里啥事不操心，挣的钱也尽

数给我，我看着安排家里的生活。”一天 3顿粗茶淡饭，兰秀香按点给老伴
做好，“早上 8点，一大碗牛奶、两个鸡蛋，中午吃点汤面，下午四五点再吃点

软馍，或者煮点土豆、玉米，就点咸菜，平时想吃什么我就给做什么。”
“平时也没有刻意去锻炼，就是每顿饭吃完，院里散散步，现在能多活一天就

是多享一天的福。”老人很乐观，“小儿子的温棚种植也做起来了，来年把房子再翻修
一下，人只要肯干，就没有过不好的日子。”

截至 2023 年 11 月，银川市共有

百岁老人 39 人，其中，兴庆区 15 人、

金凤区 5 人、西夏区 7 人、永宁县 1

人、贺兰县 4 人、灵武市 7 人。

年龄最大的是现居住在灵武市白

土岗乡的杨玉成（男），今年110岁。

年龄在 106 岁、107 岁、108 岁的

各有一人，分别是李秀娥（女、106

岁），现居住兴庆区健康社区；刘凤英

（女、107 岁），现居住灵武市郝家桥

镇；李月英（女、108 岁），现居住永宁

县望洪镇。

年龄在100岁的有10人、101岁的

有 8 人、102 岁的有 8 人、103 岁的有 6

人、104岁的有3人。

近年来，银川市加快“健康银川”

建设，紧扣重点人群，提高人均预期寿

命，全面开展65岁以上老年人健康体

检工作，稳步推进家庭医生和基本公

共卫生服务项目，老人的幸福感和获

得感不断增强。
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2005年，宁夏老年大学在北安小区
成立了北安分校，彼时已经 82岁高龄的
安崇源老人学习舞蹈、参加演出，乐此
不疲。也就是在老年大学学习这段时
间，当时讲授保健知识的王结（现自治
区残联盲协主席），让老人对保健按摩
养生有了新的认识。

“通过对身体的特定部位进行按摩，
可以促进血液循环、缓解肌肉紧张、提高
身体免疫力和健康水平……”老人有一本
笔记本，封皮是用广告彩页粘贴的，翻开
是老人记录的按摩要点：第一步，摩、搓、
捏、抓……每条经络对应哪个脏器，按摩
后能达到什么功效，记录得十分详细。

“你看这条，打通食络，就是按摩肠
胃，能促进脾胃消化，减少疾病。这跟我
多年来坚持不吃生冷保护胃是一个道
理。”老人用高倍放大镜一边看一边说。

“脑管全身，脑部按摩很重要。”老人
担心大家听不清，举着颤抖的手现场演
示起来。“早上还没起床的时候，就躺在
被窝里按，用指尖轻轻按摩头皮。从前
额开始，沿着发际线向上移动至头顶，再
从头顶移动到脖子，接着再反向按摩；第
二步，轻轻地揉搓头皮。用指尖，以转小
圈的方式揉搓头皮，有助于促进血液流
动；第三步，按摩头部的侧面。用手指轻
轻按摩太阳穴处，还可以按摩耳朵周围
的头部区域。”按完头部，接下来是面
部。“从眉毛、眼眶、鼻子、嘴巴，
依次左右、上下来回搓，各

36次；搓耳廓的时候，左手提一提右
耳的耳尖，换手提左耳……”

在安华看来，父亲长寿最关键的一
点就是心态好，从不计较个人得失。

“我爸性情豁达、脾气好，遇到问
题先分析，再想解决办法，从不急躁
乱发脾气。”对于 63 岁的安华来说，
最大的幸福就是有个与时俱进的老
父亲，“我爸不排斥新事物，也不像有
些老人那么固执，只要道理讲明白，
他都能听得进去。”安华笑着说，不
管是给添置新沙发，还是买其他日
用品，老人都欣然接受，还称赞儿
子买的东西好用。“到现在已经
换新了 3套沙发，我爸都很喜
欢，爱护得紧。”

虽然老人退休工资不高，
但老人觉得自己是“有钱人”，
逢年过节会提前准备好红
包，孙辈回来还没坐稳，
先把红包递上。如今，
老人四世同堂，身
康体健，过着天
伦 之 乐 的
幸 福 生
活。

100岁的安崇源老人：

生性豁达脾气好
保健按摩天天做

出生于 1923年的安崇源老人今年
正好百岁，是兴庆区凤凰北街街道北安
社区重点关怀的对象。

11月15日上午，按照约定时间，社区
工作人员来到老人家探访。老人正坐着
看电视，音量较大，并未察觉有人来访。
社区书记余晶晶绕到老人面前，“爷爷，我
们来陪您聊天来啦。”“噢哟，欢迎欢迎。”老
人笑着站起来，转身一看还有六七个人，
高兴地和大家一一握手，热情地招呼大家
都要坐在他跟前。

“我爸就喜欢热闹，有人陪着说话特
高兴。”老人的儿子安华随声附和道。

仔细打量，老人面部皮肤光滑、少
斑、红润，嘴角和眼角有少量皱纹，头
发斑白，还有黑发生出，穿着整洁，整
个人精神矍铄，“我现在就是耳朵背，
是个麻烦事。”

回顾过往，老人称自己比较幸运。
“家中兄妹 8人，我是身体最弱的一

个，所以父母比较偏爱，不让我干重活，交
给我放水牛的任务。”借着放牛的时间，好
学上进的安崇源识字、看书、学习，1953年
考入当时的北京铁道学院，1957年大学毕
业后分配到兰州铁路分局运输处工作。
1958年因支援宁夏铁路建设，转调到银川
办事处暨银川铁路分局工作，任工程师，
1972年调任银川市铁路中学任教，后又因
工作需要调任银川市铁路职工学校任教，
直到1989年退休。

“我特别佩服我爸的记忆力，他那会在
高中、大学阶段学到的知识就像是植入在
脑子里一样，根本不会断片，我们上学的时
候不懂的题都是我爸指导的。”在安华的记
忆里，父亲在工作和教学上孜孜不倦，一辈
子没有停止过学习。
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退休后，老人开始关注
养生，平时喜欢练毛笔字、剪
报纸，“特别是关乎健康的文
章，我都会特意剪下来粘贴
到本子上，时不时翻看、照
做。”为了不和社会脱节，老

人每天坚持看新闻联播，
了解国家大事，掌握

党的方针政策和
理论知识，海

峡两岸、
体

育频道、天气预报都是他每
天必看的节目。

说起养生，父子俩你一
言我一语，互相补充，想把自
己总结的健康生活理念传递
给更多人，让大家一起受益。

在儿子眼中，父亲的养
生跟他一辈子的自律息息相
关。“我爸打年轻的时候就特
别注意保护胃，不吃生冷、硬
的食物，上年纪吃水果都是
放锅里熥热了吃，肉类也是
煮绵软再吃，保护得好就

不咋吃药。”
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老人在一旁补充，“平时多喝热水
热茶，吃完饭要揉肚子，不得百病。”说
着，老人示范揉肚子的动作：从心口窝
起，用手向下顺到腹部，36次。

“除饮食方面外，穿着上也要注
意天气的变化。”老人每天早上 7点起
床，先看当天的天气预报和一周气温
变化，据此增减衣物，老人特意强调，

“晚上睡觉要盖好被子，这样不
容易感冒。”

下午 3点到 5点是老人的锻炼
时间，从单元楼到小区健身角的距离
是 500步，老人早已熟记于心。晴天，
小区里的健身器材，老人挨个都要玩
一遍。如遇雨雪天，老人会在家走步，
至少500步。
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安崇源老人边翻笔记本边讲解安崇源老人边翻笔记本边讲解。。
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（下转04版）


