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马屿镇马涂村的王定高老人今年106岁，他的妻子洪爱兰

今年100岁。这对创造了马屿镇“双百岁夫妻”纪录的老人，至

今仍保持着令人惊叹的生活活力。

马涂村村干部告诉记者，偶尔还会看到王定高散步到该村

老人活动中心，步伐稳健，完全看不出他已是百岁高龄。更让

人惊讶的是，老两口至今仍能自如上下楼，隔三岔五就出门散

步，生活完全自理。

王定高夫妻俩一辈子没有生育。养子承担起了烧菜、洗碗

等家务，他告诉记者：“我爸胃口好着哩，早餐一大碗面。而且

每餐饭能吃四五个菜，不挑食，口味比较清淡。”

这对夫妻年轻时就是村里的风云人物，当时王定高是村里

的出纳，洪爱兰是村里的妇女主任。王定高身兼数职，多才多

艺，村里的红白喜事都有他的身影，既是掌勺大厨，又是锣鼓队

的主力队员。“村里谁家办事，都少不了他的身影。”该村一村干

部回忆道。正是这份热心肠，让老两口在村里人缘极佳。

虽然没有亲生子女，但养子把二老照顾得无微不至，每天

变着花样准备饭菜，把家里收拾得一尘不染。“能照顾两位百岁

老人是我的福气。”养子说。最让邻居称赞的是，老两口永远笑

呵呵的，从不见他们为什么事发愁。

在王定高夫妻身上，我们看到了岁月最温柔的模样。或

许，长寿的真谛就藏在那碗热腾腾的面条里，在那阵欢快的锣

鼓声中，更在那份历经百年仍不变的豁达与温暖里。

【养生解析】
心态良好是长寿的重要保障。研究发现，积极的心态对身

体健康有诸多益处，如提高免疫力、降低心血管疾病风险等。

长寿的人通常性格开朗、乐观，能够积极应对生活中的困难和

挑战。

良好的人际关系对心理健康和身体健康都有积极的影响。

长寿的人通常人际关系较好，能够与家人、朋友、邻居等保持和

谐相处。良好的人际关系有助于减轻心理压力，提高生活质量。

这个浙南小镇为何能孕育18位百岁老人？

马屿“长寿三重奏”：好山水、好家风、好心态
■记者钱枫枫/文 蔡伟/图

【开栏语】百岁老人，是岁月馈赠给瑞安这座城市的珍贵宝藏。他们历经风雨，见证了时代的更迭、城市的变迁，每一道皱纹里都藏着往昔的故事，每一次微笑

都散发着岁月沉淀后的智慧。

据市民政局2025年3月份数据统计，瑞安现有119位百岁老人，他们如繁星般散落在21个乡镇（街道）。马屿镇以18位百岁老人成为“长寿镇”，高楼镇、陶山

镇、塘下镇等紧随其后。这些老人不仅是家庭的精神支柱，更是瑞安独特的文化符号。

近日，本报携手市民政局推出《百岁“基”密》栏目。我们将走近这些百岁老人的生活，听他们讲述过去的时光，挖掘他们的长寿秘诀，探寻属于瑞安的“长寿密码”。

温州山好水好，历来就出长寿之星。

瑞安市马屿镇这座人口11.9万的浙南小

镇，以18位百岁老人居全市之首的“长寿

现象”引发关注。

为何这片土地能孕育如此多的世纪

老人？这是源于当地独特的自然环境、饮

食习俗，还是人文基因中暗藏的“长寿密

码”？记者深入探访，解码马屿镇“银发奇

迹”背后的科学奥秘。

近日，记者来到马屿镇儒阳村，见到坐在家门口晒太阳的

孙存钗老人，她满头灰黑的头发让人不禁惊叹，这竟是一位世

纪老人。

孙存钗精神状态不错，身体还算硬朗，除了耳背外，她头脑

清晰，口齿清楚，很少生病，生活基本能自理，能够自己穿衣、洗

脚等。

据了解，孙存钗共有三儿三女，现在已是五代同堂，大房最

小的玄孙已经十来岁。据老人的二儿媳介绍，孙存钗脾气很

好，情绪稳定，认为平平淡淡就是福。

“从来不吃西药，感冒都很少。”孙存钗笑呵呵地说。当被

问及长寿秘诀时，她指了指后院山坡上的水井说：“这口井里的

水，我喝了一辈子。”

这口老井水质清冽甘甜，老人的二儿子说，经检测，井水富

含多种矿物质。更特别的是，老人常年饮用自采的草药茶。“我

性热容易上火，金银花、夏枯草、车前草……山上到处都是宝。

还有陈茶加点盐，我经常喝这些。”孙存钗说。

老人的二儿媳介绍，母亲一直保持着日出而作、日落而息

的习惯，至今还每天去小山坡上挖些草药，用井水熬煮新鲜草

药。至于饮食方面，母亲既不吃补品也不吃甜食，吃的饭菜口

味偏清淡。

在孙存钗老人身上，我们看到了一种平平淡淡的生活方

式。或许，长寿的密码就藏在这口老井、这方草药、这份日常里。

【养生解析】
井水一般属于硬水。井水中通常含有较多的钙离子和镁

离子，因此硬度较高。符合饮用标准的情况下，井水不会对身

体带来影响，还能补充一定的矿物质和微量元素。

老人经常外出采草药，既要跋山涉水，又要用手或工具采

挖，这是一种很好的锻炼身体的方法，不仅能增强体质，也能提

高抗病能力。同时，她还懂得一些中草药知识，随时对身体进行

适当调理，一些小伤小病能得到及时医治。

马屿镇九甲村的陈阿肖老人今年103岁，皮肤白皙、精神

矍铄，因为腿脚不便，她长年待在房间里。但陈阿肖的房间干

净整洁，洋溢着温馨的气息。房间里有两张床，另一张床供子

女陪护。

陈阿肖虽然有些耳背，但是头脑清楚，至今记得每一个子

女的生日。记者采访的时候正轮到第三房照顾老人，老人的三

儿子说：“我阿妈每天晚上8点准时入睡，早上6点自然醒，午

饭后还要小憩1至2小时。”有趣的是，老人特别体恤子女，有

时候看到陪护的子女还在熟睡，就会静静地躺着等待，结果常

常又睡个“回笼觉”。

提起老人的饮食习惯，老人的三儿媳说，老人平时口味清

淡，不挑食，既吃肉、蛋、菜、海鲜，也吃米饭、面条、饺子等各类

主食，基本上不吃补品，偶尔会吃一碗“桂圆打蛋”。

最让人动容的是这个大家庭的孝道传承。烧菜做饭、打扫

卫生、夜间陪睡……陈阿肖有三儿两女，子女非常孝顺，自她腿

脚不便至今已有11年，几个子女都轮流照顾她。

此外，五个子女还商量制定了详细的陪护排班表，孙辈们

也会经常来帮忙。

在陈阿肖老人身上，我们看到了孝顺家风的力量。或许，

长寿的密码就藏在那一碗温热的“桂圆打蛋”里，在那张密密麻

麻的排班表上，更在那一声声“阿妈”的呼唤中。

【养生解析】
在马屿镇，像这样的孝顺家庭不在少数。这里自古就有

“父母在，不远游”的传统，子女们把赡养老人视为天经地义的

事。心理学家认为，这种融洽的家庭关系、被需要的感觉，正是

老人保持良好心态的重要因素。

同时，睡眠是人体恢复和修复的重要过程，充足的睡眠对

身体健康至关重要。长寿的人通常睡眠质量较高，能够保证每

天7至8小时的睡眠时间。高质量的睡眠有助于提高免疫力、

降低患慢性病的风险。

马屿镇凭借18位百岁老人的数量脱颖而出，以占全市百岁老人总数15%的佳绩，稳坐“长寿镇街”头把交

椅。这片福地的“长寿密码”，除了好山水、好家风与好心态外，还与“硒”元素紧密相连。据悉，温州市表层土壤

硒元素含量本就可观，高于全省均值与全国背景值，而马屿更是凭借天然富硒土地斩获“国字号”认证。硒元素

作为“微生态补偿”的关键要素，具备抗氧化、提升免疫力等强大功效，当地居民长期食用富硒农产品，悄然重构

健康微环境，让长寿之花在这片富硒沃土上绚烂绽放。

103岁老人孙存钗
长寿密码：喝井水、脾气好

103岁老人陈阿肖
长寿密码：爱睡觉、好家风

106岁老人王定高
长寿密码：人缘好、心态好
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