
过小年
腊月温馨过小年，
蓬门除垢扫尘烟。
灶爷积善糖甜嘴，
多谢天宫好事言。

（市区 何少布 69 岁）

迎新春
彩灯悬挂喜相逢，
时到金猪击岁钟。
庭苑梅香侵冷月，
槛窗瑞气化寒冬。
三杯暖酒倾心醉，
半盏清茶如意恭。
国泰民安家业兴，
神洲大地颂华龙。

（市区 知音 58 岁）

奶奶是个“银行家”
放寒假了，孙女在家除了

学习、写作业，也会帮着爷爷
奶奶做点家务，只不过，是要
报酬的。

一天 ， 奶奶叫她帮忙搞
清洁，孙女张口就提钱，奶奶
佯装生气地说 ： “钱钱钱 ，天
天想着要钱，要吃饭要穿衣，
哪里不要用钱， 我可没开银
行。 ”

谁知孙女头一偏，反问 ：
“奶奶 ， 你常说我是招商银
行，弟弟是建设银行，既然有
了这些银行， 那你是个银行
家吧？ ”

奶奶笑说她乱讲，她则据
理力争：“你就莫哄人了，爷爷
都得向你讨钱， 还要报账、多
退少补， 你还不是个银行家
呀？！ ”

（毕政 68 岁）

阅读提示

奶奶有一套“四爱养生法”，即爱吃、爱动、爱俏、爱聊。 奶奶用她的“四
爱养生法”换来了身体健康，家庭和睦。
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桑榆情·五养

九旬奶奶的“四爱养生法”

� � � �奶奶今年九十七岁了，
耳不聋眼不花， 生活能自
理，是村里有名的寿星。 经
常有人询问奶奶的长寿秘
籍，奶奶总结出了一套“四
爱养生法”，即爱吃、爱动、
爱俏、爱聊。

爱吃 奶奶曾经历过艰
苦岁月， 如今条件好了，她
仍然保持着生活简朴的习
惯，吃饭不挑食，不浪费一
粒粮食。奶奶尤其喜欢蔬菜
水果和五谷杂粮，每天早上
喝一碗杂粮豆浆。 她说，什
么都吃一点， 营养才全面。
奶奶虽然爱吃， 但不贪嘴，
她教导我们“多吃少滋味，
少吃多滋味”。 奶奶还讲究
饮食清淡多样， 荤素搭配，
少吃多餐。 奶奶的爱吃、会
吃，可谓是为她的长寿打下
了坚实基础。

爱动 奶奶从不倚老卖
老，做饭、种菜、洗衣、喂鸡
……她总是坚持做力所能及
的事。我们不让奶奶干活，她
反而不高兴：“我能做， 经常
动一动增强体质， 就当锻炼
身体嘛。”奶奶没事还喜欢去
邻居家串门聊天， 晚辈们也
经常开车带她去游玩。 俗话
说：“流水不腐，户枢不蠹。 ”
运动可以调动人体免疫系统
的应激能力，增强免疫功能。
奶奶因为爱动，身体倍棒，人

也显得年轻。
爱俏 奶奶每天洗漱

从不含糊，身上没有一丝
“老人味”。 但凡出门，她
总抹上香喷喷的雪花膏，
戴时尚的贝雷帽，穿体面
漂亮的衣服。 前些天，我
们给奶奶定做了件大红
花对襟棉衣，奶奶迫不及
待地穿上身。我们都说她
穿得好看，奶奶却上下左
右瞅了瞅 ， 指着腰说：
“肥了些 ， 再拿去改改
吧， 没腰身不显身材。 ”
爱俏的奶奶整天乐呵呵
的，愉快的心情可以调节
身体机制功能，促进身心
健康。

爱聊 奶奶很健谈，
喜欢唠嗑。 天南海北，家
长里短，闲谈拉呱，奶奶
的眼界开阔了，和亲朋好

友的感情也更融洽了。 奶奶
的记性好得令人惊叹， 家里
子孙的年龄、属相、生日，她
无一不记得清清楚楚。 看奶
奶这么爱聊天， 我们还给奶
奶置办了一部智能手机，让
她和外地的小辈联系。 有一
回奶奶和曾孙阿健视频聊
天， 结束时嘱咐：“宝宝好好
努力， 考上名牌大学的研究
生啊！ ”一旁的我们不禁愣住
了：奶奶还知道“研究生”，真
是与时俱进呢。

奶奶用她的“四爱养生
法”换来了身体健康，家庭和
睦。俗话说：“家有一老，如有
一宝。 ”奶奶就是我们家的超
级“宝贝”，奶奶，愿您晚年幸
福美满，健康长寿!

（陈筱静）

百岁寿星每天走路去上班
� � � �日前， 江苏南京评
选出 2019 年“健康市
民”，102 岁毛昶熙的故
事尤为典型和感人。

毛昶熙是南京水利
院退休教授，他耐不住
在家休息的无聊，主动
申请发挥余热。 因为家
离单位不远，他每天自
己走路去上班，这一走
就是几十年。 如今，毛
昶熙每天 8 点半前准
时到单位，中午走回家
吃饭， 小歇一会儿后，
下午继续去上班。 毛昶
熙一生从事水利研究，
最近他又设立了一个
新目标———结合亲身经
历，出一本水利研究方
面的实用指南书籍。

“脑越动越好， 各个器
官都是一样的，用则进
不用则退。 ”毛昶熙说。

说起养生心得，毛
昶熙笑着说：“就喜欢
吃西红柿。 ”他上大学
时，学校正好在研究种
植西红柿，那时候没有
其他吃的， 就吃西红
柿，结果每天吃一颗西
红柿的习惯保持到至
今。 吃的时候，他喜欢
用开水泡一下，一般在
下午下班前吃完。 毛昶
熙说，西红柿被称为菜
中之果， 富含维 C 和
钙、 铁等各种元素，是
非常健康营养的“零
食”。

（杨婉）
（唐少仪 78 岁）


