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一对百岁夫妻的!长寿经"#

恬淡无忧过百年
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月
56

日!本报
437

版以"一

对百岁夫妻的幸福生活# 为题!报

道了淮阳县安岭镇李庄行政村张

楼自然村
531

岁老人张林书和他

538

岁的老伴张周氏的幸福生活

后!引起读者广泛关注$

2

月
57

日!

应广大读者的强烈要求!记者一行

再次深入%中国长寿之乡&淮阳县!

寻访了一对百岁老夫妻!探询他们

的长寿秘诀$

!

晚报记者 金月全 杜 欣 文
!

图

百岁夫妻
四世同堂

!!!!!!

在淮阳县豆门乡张庄行政村高庄

自然村! 住着一对
593:

年出生的老夫

妻"""高德贤和曹胡英#这对百岁老夫

妻生活在一个四世同堂的大家庭!膝下

共有
59

个子孙#如今!在子孙们的细心

照料下!

532

岁的高德贤耳不聋$ 眼不

花! 思维清楚%

532

岁的曹胡英虽然耳

朵有点聋 ! 但戴上老花镜仍能穿针引

线#

2

月
57

日! 记者一行驱车
23

余公

里来到这对百岁夫妻的家 # 刚一进院

门!记者就看到高德贤坐在院子里晒太

阳! 曹胡英则静静地坐在屋里的床边!

不时抬头看看一起生活了
:3

多年的老

伴&&这种默契与恬静! 也许只有他们

自己才能体会得到#

提到老人的年龄!高德贤爽朗地说'

(我是
593:

年出生的!今年
532

岁了#俺

老伴和我是同一年的人) *据了解!高德

贤夫妇有
2

个儿子! 大儿子高立喜今年

也
71

岁了#

(我们家在十里八村中是个有名的

长寿之家!父母亲今年
532

岁!

2

个姑姑

今年都
93

多岁了!仍健在# *提到家人长

寿的事!高立喜的脸上露出自豪的表情#

作息规律 饮食均衡
!!!!!!

(我老了!不中用啦)你们还来看我!太谢

谢你们了)*言谈中!老人的思路仍然清晰#老

人的亲人介绍!老人现在仍可上街散步!还能

帮忙做饭!生活基本能自理#

据了解!高德贤夫妇的
2

个儿子中!老二

和老三没找到对象!一直在外打工!只有在过

年的时候才回来和二老团聚#平时!高德贤的

生活由高立喜负责! 曹胡英的生活由四儿媳

申丙丽+音,照顾#即使年过百岁!高德贤每天

仍坚持步行
;33

米到四儿子家看望老伴!和

老伴一起晒晒太阳$聊聊天$说说笑话&&曹

胡英也会时不时地去看望老伴#

高德贤说'(我们夫妇的作息十分规律!

已坚持几十年了# 我们每天早上都是
6

点就

起床!

7

点左右吃完早饭后!我们开始睡上两

个小时的(回笼觉*#

9

点钟!我会拄着拐杖去

看望老伴!一起晒晒太阳$聊聊天#中午!我们

一块儿在四儿子家吃饭! 然后午休&&晚上

53

点前后休息# 早$晚饭是半个馒头$一份菜

和一碗米汤!午饭是一碗面条#

面对记者追问的长寿(秘方*!高德贤说'

(我不懂啥养生不养生的! 就是平时不挑食!

什么菜都吃# *

中医认为 (饮食生民之天 ! 活人之本

也# *故而有(医食同源*(食疗养生*的传统

理论!从最初的生理需要开始 !饮食与养生

保健是联系在一起的 # 而在高德贤夫妇身

上!这种自觉性就体现得更加明显# 老人透

露他们(每顿饭只吃八分饱*!同时做到饮食

均衡#

家庭和睦 孩子孝顺

!!!!!!

高立喜说!父亲高德贤对外人谦让有礼!

对家里人却很严格!管教很严%母亲曹胡英则

扮演了慈母角色!多年来任劳任怨#

(我们照顾得好!也是二老长寿的原因) *

高立喜说!(早年!父亲在农闲时节!推着小车

做点小生意#

53

年前!在一次外出买小商品

途中! 父亲摔伤了臀部! 虽然后来逐渐康复

了!但从此我们就不让他再做小生意了#父母

的生活起居就开始由我们做晚辈的照顾# *

老人的四儿媳申丙丽
9

岁那年双目失明!

此后一直在黑暗中生活#

83

多年前! 经人介

绍!申丙丽嫁给了比自己大
:

岁的高立本# 一

向忠厚善良的曹胡英没有对申丙丽挑三拣四!

而是理解儿媳的艰辛!处处照顾他们一家#

申丙丽说'(婆婆年轻时! 不嫌弃我这个

失明的儿媳妇!待我像女儿一样!现在婆婆有

点耳聋!但是眼睛不花!腿脚利索!我就在婆

婆的指引下照顾她) *

61

岁的村民郭秀琴说!曹胡英申丙丽婆

媳之间关系很好#每天!申丙丽把一日三餐送

到曹胡英手上!还负责给曹胡英洗头$洗脸$

洗脚# 夏天一到!还帮老人洗澡#

就在记者采访期间! 申丙丽还拿着剪刀

帮婆婆修剪指甲#婆媳俩同母女一样的相处!

这让街坊邻居很是羡慕# 高立喜也经常搀扶

着高德贤在村里散步! 一家人多年来总是相

处和睦#

开朗豁达 心态平和
!!!!!!

家人介绍!曹胡英老人心胸豁达!无论经

历怎样多灾的人生!心态都会很平和!并且总

是怀着一副热心肠! 谁家有困难她都尽力相

帮# 同时!老人一辈子都保持着勤劳$朴素的

生活习惯#

申丙丽说'(由于我的眼睛看不见! 我的

几个孩子多亏了婆婆的照顾) 可婆婆从不喊

苦喊累# *

说起曹胡英的长寿秘诀! 申丙丽说'(其

实也没有什么独特之处! 婆婆爱干净$ 爱干

活!闲不住!一直在做力所能及的家务活# 平

时为人很和善! 从不与邻里闹矛盾# 在饮食

上!也从来不挑食!喜欢喝米粥#婆婆常说-吃

好但不吃得太饱.# *

和记者的交流中!曹胡英说自己现在(吃

穿不愁!心里痛快*#她说'(现在党的政策好!

每个月都能领到
63

元的养老金和
533

元的

长寿生活补贴!看病有医保!儿孙们也都很孝

顺!村里人也很关心我!我真的很知足!就想

和老伴好好活着! 争取能在有生之年看到我

们家五世同堂# *
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幽默健谈 幸福一生

!!!!!!

记者发现高德贤虽然
532

岁了! 但很健

谈!也很幽默# (老伴的耳朵聋了!为了让她听

见!我现在说话的声音也高了) *高德贤故意

低声同记者说话!一脸的慈祥#

聊起自己
533

多年经历过的故事! 高德

贤老人说了近两个小时也不感觉累! 曹胡英

也从屋里走出来!坐在高德贤身旁静静地听!

高德贤说到高兴处! 她也报以微笑&&二人

的幸福让记者一行深受感染#看此情景!豆门

乡主抓民政的杨副乡长感慨地说!家有一老!

如获至宝#

回想起往年的酸甜苦辣! 高德贤不时摇

头叹息!一说到现如今儿孙们对他们的孝顺!

他又高兴地笑着连声说 (好*!(现在生活好

了!想吃啥都有!可俺还是喜欢吃粗茶淡饭) *

他说!(我现在享福得很! 看样子啊我还能活

个十年八年的# *

临近中午!记者一行提出告别时!高德贤

老人却抓住记者的手不肯松开! 非要留记者

一行在他家吃饭!看到记者执意离开!老人拄

起拐杖!起身把记者一行送到门外!最后还不

忘一一握手道别&&

记者通过梳理近几年来采访过的数名

百岁老人的生活经历发现!这些百岁老人几

乎有着共同的(长寿经*'生活规律 !家庭和

睦!子孝孙贤!开朗豁达!心平气和 !坚持活

动#

曹胡英

高德贤

高德贤夫妇和四儿媳申丙丽在一起


