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长寿密码

文/图 本报记者 张承斌 赵迪 张琪

在高唐县姜店镇殷楼村，有一位
跨越百年风雨的长寿老人——郭兰
香。生于1914年的她，已是112岁高
龄，依然精神矍铄、身板硬朗，不仅能
自己穿衣走路，还能穿针引线做针线
活，成为当地的“健康标杆”。

4月10日，记者走进郭兰香老人
家中，与她及其家人深入交流。一段
关于长寿与家风的故事，在温暖的氛
围中徐徐展开。

百岁高龄精神足

“记者同志，你们来了啊，欢迎。”
当天一见面，坐在长凳上的郭兰香老
人就和记者打起招呼，并热情地请记
者坐下。虽然已经 112 岁，但她腰杆
挺直，精神头儿很好。

郭兰香老人的一生，历经百年沧
桑。从战乱频仍的旧中国到国泰民
安的新时代，从农耕岁月到数字时
代，她见证了社会的巨变，也在岁月
洗礼中保持着旺盛的生命力。

“我属虎，今年 112 岁，身体还挺
好嘞！”老人笑着说，爽朗的笑声里满
是对生活的热爱。她的身体状态远
超同龄人：除略有耳背外，头脑清晰、
记忆力极佳，几乎能准确叫出每一位
晚辈的名字，并记得他们的生日；眼
不花、手不抖，至今仍能熟练地穿针
引线、缝补衣物；腿脚灵便，可借助辅
助椅自由行走，日常起居基本自理。

粗茶淡饭日子香

“长寿没有秘方，就是好好过日
子。”老人笑着总结。

首先是作息有度、顺应自然的生
命节律。郭兰香的生活，数十年如一
日保持规律，形成了稳定的“生物
钟”。她每天清晨7点准时起床，午饭
后睡半个小时，养精蓄锐。天气好的
时候，她常坐在小院里晒太阳，或与
邻里闲聊，适度活动、避免过劳。晚
上7点多准时入睡，从不熬夜，让身体
得到充分休养。

“到点就睡，到点就起，心里踏
实。”在郭兰香看来，规律作息是身体
健康的基础，不打乱身体节奏，自然
少生病，精神也好。

其次是清淡饮食。老人不挑食、
忌油腻，觉得家常饭菜最顺口。主食
以面食为主，包子、馒头、水饺、菜盒
子都是心头好，尤其爱吃带馅面食，
荤素搭配、营养均衡。饭量虽不大但
稳定，现在一顿能吃一个大包子或十
几个水饺。蔬菜以自家种植的白菜、萝
卜、韭菜、豆角等应季菜为主；偶尔吃鸡
蛋、瘦肉补充营养，以清蒸、炖煮为主，
少盐少调料。

“吃饭不挑，身体就壮实。”郭兰
香说。正是这样的饮食习惯，保护了
肠胃和心脑血管，为她长寿打下坚实
基础。

身勤手快心宽畅

在老人眼里，劳动不是负担，而
是锻炼身体的方式。她一生勤劳，闲
不住、爱劳动，即便高龄依旧保持适

度活动，让身体始终充满活力。
年轻时，她是家里的劳动主力，

下地种田、操持家务、照顾子女，样样
不落下；70 多岁时，仍坚持下地干农
活，播种、收割、打理菜园；90岁时，虽
不再干重活，却常帮家里人扒玉米、
择菜、打扫庭院，力所能及地做些家
务；如今112岁的她，依旧每天起身走
动、整理衣物，避免久坐不动。

“药补不如食补，食补不如心
补。”郭兰香老人性格温和、待人宽
厚，面对生活中的琐事与坎坷，她总
是一笑置之，不生闷气、不钻牛角
尖。她对晚辈慈爱包容，从不苛责；
邻里关系融洽，从不与人争执。

“儿女孝顺，国家照顾得好，日子
越过越好。天天开开心心的，比啥都
强。”对于目前的生活，郭兰香老人始
终心怀感恩。这种知足常乐、积极乐
观的心态，让她始终保持心情舒畅，
没有精神压力与负面情绪。

五世同堂喜洋洋

郭兰香育有两儿两女，如今已是
五世同堂，子孙、曾孙、玄孙共计70余
口，是一个温馨和睦的大家族。

晚辈对老人极其孝顺：儿子儿
媳、女儿女婿轮流照料，将日常饮食
与起居照顾得无微不至；孙辈、重孙
辈常回家探望，陪老人聊天解闷；逢
年过节，全家齐聚一堂，小院里充满
欢声笑语。为了让老人跟上时代，晚
辈们多年前就耐心教她使用智能手
机。虽谈不上精通，但在家人帮助
下，郭兰香已能打视频电话了解晚辈
近况。闲暇时，她还喜欢用手机听
戏，尤其钟爱豫剧，往往只听一句戏
词便能说出曲目名称。

“孩子们都孝顺，我只管享福。”
家庭的温暖与晚辈的孝顺，让郭兰香
晚年生活无忧无虑、精神愉悦。这种

充满爱与关怀的家庭环境，不仅满足
了老人的物质需求，更给予她良多精
神慰藉，让她在亲情滋养中保持身心
健康，实现延年益寿。

112岁还能穿针引线
——高唐县姜店镇殷楼村郭兰香老人的康养人生

112岁的郭兰香老人，活出了健康长
寿的真谛。她眼不花、手不抖，至今能穿
针引线，靠的不是什么灵丹妙药，而是数
十年如一日的规律作息、清淡饮食、适度
劳动，以及那颗凡事看得开、不钻牛角尖
的平和之心。

郭兰香的故事告诉我们：不必舍近
求远，“顺应自然，回归本真”——把简单
的事做好，把平常的日子过好，便是最好
的养生。

与此同时，五世同堂的温暖家风、晚
辈们无微不至的孝心与陪伴，也为老人的
长寿提供了丰厚的土壤。健康长寿，从来
都是好习惯与好家风共同滋养的结果。
愿更多老人能像郭兰香一样，在规律生活
与和睦家庭中，安享健康、幸福的晚年。

心宽养身 家和增寿
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郭兰香（左）和儿子使用手机看戏

112岁的郭兰香仍能熟练地穿针引线


