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今年106岁的赵洪来和98岁的妻子陈阿柳是海安石岗村

人，两位长寿老人育有二子二女，其中一个儿子长居波兰，一个

女儿长居巴西。

因为有子女长居国外，六七年前，他们建议赵洪来学会用

智能手机，方便打视频电话。原本使用老人机的赵洪来，平时

就和年轻人一样喜欢研究新鲜事物，学会手机后更是一发不可

收。

采访现场，老人给记者演示了一番，他熟练地打开手机，用

微信给亲朋好友打视频电话聊天：“吃了吗？怎么样，都好吗？”

几年前，“微信运动”十分流行。赵洪来便和年轻人一样喜

欢通过“刷步数”“占领封面”，他带着手机从家里步行到海安某

地或者周边再折返，步数经常有1万多步。“今年走少了，最近

每天只走四五千步了，主要是要在家照看老伴。”他说。

近几年，短视频盛行后，老人更是爱上了刷视频，经常对着

手机乐呵呵地笑。“我给我父亲办的流量套餐是30元50个G，每

个月都不够用。”赵洪来的大儿子说。

至于饮食方面，老人的大儿子告诉记者，从前生活条件差

吃得不好，父亲大概从90岁开始进补，经常吃一些补品。平

时，其母亲因为牙口不好不爱吃鱼，而父亲就不一样了，肉、海

鲜、蔬菜什么都爱吃，母亲吃剩下的鱼头都是父亲吃的。

【养生解析】
坚持步行锻炼是关键。从日行万步到现在的四五千步，既

保持了运动量又避免过度消耗，这种循序渐进的运动方式有效

维持了心肺功能和肌肉活力。

保持学习新鲜事物的热情。从使用智能手机到刷短视频，

这种持续的脑力活动能刺激神经元连接，预防认知衰退。

适当进补营养品，配合均衡的日常饮食，既补充了优质蛋

白和微量元素，又避免了营养过剩。

这种融合运动健体、脑力激活、营养均衡、情感满足的立体

养生模式，展现了现代长寿的新范式。

从“老有所养”到“老有颐养”

塘下百岁老人的生活“密码”
■记者钱枫枫/文 蔡伟/图

今年端午节期间，塘下镇的百岁老人

们展现了令人惊叹的活力。其中，沈娟妹

老人连续三天到河边观看龙舟活动，每天

坚持数个小时为参加活动的孙辈们加油助

威，充沛的精力令人叹服。更让人称奇的

是，另一位百岁老人赵洪来不仅能熟练使

用智能手机——每天通过“微信运动”记录

四五千步至一万步不等的步行数据，还能

自如操作家用电器。这位与时俱进的老人

经常与海外子女视频通话，闲暇时还会刷

“抖音”等短视频平台，堪称一位不折不扣

的“时尚老顽童”。

这些百岁老人展现出的旺盛生命力和

与时俱进的生活热情，成为塘下镇宜居宜

养、民生幸福的生动注脚。

近日，记者来到塘下镇百岁老人潘香娥家中，本该午睡的时

间，老人虽有些困意，却仍笑呵呵地接待了来访者。她耳背，可

眼睛亮得很，见人总是未语先笑。潘香娥老人不仅皮肤白皙、面

容慈祥，更保持着相当不错的生活自理能力——能独立完成梳

头、穿衣、洗脚等日常起居，偶尔还做些洗碗、整理床铺等简单家

务。除了稍有耳背，老人头脑清晰、口齿伶俐，很少生病。

据了解，潘香娥有一子一女，现在已是五代同堂，最小的玄

孙今年7岁。潘香娥的孙子告诉记者，其家族是有一些长寿基

因的，他的爷爷、外公、外婆均高寿至90多岁，太爷爷、太奶奶

以及奶奶的几个兄弟姐妹也高寿至90多岁。

说起长寿秘诀，孙媳妇道出了老人的生活经：几十年如一

日地守着“饭吃七分饱”的规矩；饭桌上从不挑肥拣瘦，但也绝

不多吃一口。更特别的是老人的作息，她每晚七八点就寝，直

到次日中午才起床，由此形成的“每日两餐”习惯，配合充足的

睡眠，成了她独特的长寿之道。

潘香娥老人至今仍保持着适度的活动量，偶尔会在小辈的陪

伴下出门活动。“100多岁还这样灵活自如，真的不容易！”邻居说。

据孙媳妇介绍，老人最可贵的是始终保持着一颗乐观豁达

的心——整天乐呵呵的，遇事从不往心里去。这种“难得糊涂”

的生活智慧，或许正是她长寿人生的另一把金钥匙。

【养生解析】
老人坚持“饮食有度”的原则，不挑食但节制有方，避免了

现代人常见的暴饮暴食问题。这种既保证营养摄入又不增加

身体负担的饮食方式，有效维持了代谢平衡。

据了解，充足的睡眠能促进细胞修复、增强免疫力，而规律

的作息则有助于维持内分泌稳定。老人长时间稳定的睡眠习

惯，或是其保持头脑清晰、精力充沛的生理保障。

“难得糊涂”的处世哲学让老人始终保持着愉悦的心境。

研究证明，积极的情绪能有效降低皮质醇分泌，延缓衰老。加

之老人五代同堂的家庭温暖，这种精神上的满足感为长寿提供

了心理支撑。

前段时间，塘下镇五方村轮船河热闹非凡，每天都有龙

舟活动在这里上演。101岁的沈娟妹老人，因孙辈参与划龙

舟，连续3天都准时到河边助威。她精神矍铄，全程为孩子

们加油鼓劲、鼓掌喝彩。活动结束后，家人问她累不累，她

总是笑呵呵地说：“不累，多开心的事啊！”

除了有一些耳背，沈娟妹依然头脑清晰、行动利落，如

今仍能自如地上下楼梯，还可以自己洗衣、拖地、煮饭。子

女们笑称，她记性比年轻人还好——过年时谁的压岁钱没

给，她记得一清二楚；银行卡里取了多少钱、还剩多少，她也

一笔不差。

沈娟妹育有四子三女，如今早已五代同堂，家族人口已

过百人。她虽然子孙满堂，但仍坚持独立生活，独自住在老

年公寓，其中3个儿子每10天轮流送菜上门。她早餐一般

吃麦片、奶粉、粥、面包等，午餐、晚餐不挑食，什么都爱吃，

偶尔会吃一点子女送的炖好的鮸鱼胶。说起饮食，她笑眯

眯地透露自己的小爱好：“每天最爱喝半两到一两酒，喝点

酒心里高兴！”大儿子透露，老人身体硬朗，没有高血压、糖

尿病等慢性病。

年轻时，沈娟妹是能干的“多面手”——曾养过猪、羊，

在盐厂烧盐晒盐，在公社做饭烧菜，织过布，还当过文艺骨

干。因厨艺精湛，她曾深受公社老干部的喜爱。如今住在

老年公寓，她依然人缘极佳，和邻居们相处融洽。

【养生解析】
从公社时期受同事喜爱到老年公寓与邻居融洽相处，

良好的社交关系能刺激大脑分泌“快乐激素”——内啡肽，

调节情绪，缓解压力。坚持生活自理和观看龙舟等活动，让

老人的身体保持适度运动量，延缓肌肉萎缩和关节退化。

总结来说，这些习惯共同构成了老人科学的长寿模式：

社交活跃刺激脑力，适度运动维持体能，均衡饮食保障营

养，良好心态调节内分泌，形成了一套完整而可持续的健康

维护系统，值得年轻人借鉴。

塘下镇是我市东部沿海的经济强镇，素有“中国汽摩配之都”的美誉。作为我市重要的产业集聚区，该

镇拥有汽车零部件企业超6000家，产业规模达950亿元。在经济发展的同时，当地民生保障水平持续提

升，生活便利、医疗条件优越，为长寿老人提供了良好的生活环境。

目前，塘下镇60周岁及以上户籍人口约4.67万人，占总户籍人口的25.96%。值得一提的是，该镇现有

百岁老人11位，人数位居瑞安市各乡镇（街道）第四，充分展现了当地宜居宜养的社会发展成果。

103岁老人潘香娥
长寿密码：控制饮食、爱睡觉

101岁老人沈娟妹
长寿密码：人缘好、心态好

106岁老人赵洪来
长寿秘密：爱运动、新潮
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