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全链条养护 精准化调理

市人民医院东昌府院区
打造一站式康养平台

聊城市成无己职业培训学校

两大热门培训项目
5月14日同步开班

名医访谈

长寿密码

中医药在聊城

王红翠：
深耕基层康复 坚守岐黄仁心

枕边书，胜过安眠药

记者手记

我的养生之道

采访百岁老人张文杰，是一次温
暖而治愈的心灵触动。

本以为百岁高寿会有神秘养生
秘方，可走近后才发现，老人的长寿
之道，朴素得令人动容。没有大补之
品，没有刻意养生，有的只是心态平
和、作息规律、饮食简单、一生自律。

他历经岁月沧桑，却始终保持厚道
善良、不争不怨；身居普通岗位，却能在
平凡中把日子过得踏实安稳、从容有度。

最让人敬佩的，是他历经百年风
雨，依然眼里有光、心中有爱。能独
自上下四楼，能精准击球入袋，能提
笔写下真诚祝福，这份健康与通透，
正是岁月最好的馈赠。

张文杰老人用一生告诉我们：最
好的养生，是养心；最长的幸福，是心
安。不纠结、少忧愁、常运动、懂知
足，平凡日子里的坚守与豁达，便是
跨越百岁最珍贵的力量。

最好的养生是养心

文/图 本报记者 张承斌 赵迪

悠悠岁月，百岁光阴如一卷缓缓
铺展的丹青，在时光的晕染下，沉淀
出醇厚的安然。5月8日下午，记者走
进市城区柳园路与利民路交叉口附
近的联通公司家属院，见到了刚满
100岁的老寿星张文杰。老人家住四
楼，无须搀扶，可独自上下楼梯，每天
坚持到小区活动室打台球；除耳背
外，无慢性病，且很少吃药，近三十年
未住过院。这位老人历经岁月沧桑，
晚年却以爬楼的矫健、挥杆的从容，
向人们展示着蓬勃有力的生命姿态。

平和养心 豁达处世

张文杰出生于1926年，老家在济
宁市金乡县。抗日战争时期，他心怀
家国、勇敢担当，担任地下交通员，冒
着生命危险为游击队传递情报、护送
信件，用青春与热血守护一方平安。

新中国成立后，老人进入金乡县
邮电局工作，成为一名默默奉献的邮
电人。20世纪50年代，鲁西一带邮电
基础薄弱，为响应国家号召、助力农
业合作化运动，把通信服务延伸到广
大乡村，张文杰主动奔赴聊城，在山
东省邮电管理局聊城专区邮电局扎
根奉献。为表彰老人的突出贡献，国
家为他颁发了中国人民抗日战争胜
利纪念章和庆祝中华人民共和国成
立70周年纪念章。

从战火中的交通员，到和平年代
的邮电工作者，老人一生踏实勤勉、
忠厚本分，不图名、不图利，这份历经
岁月沉淀的平和与从容，为他长寿打
下了坚实的根基。

“俺爸长寿没有啥秘方，核心就
是心态好、不生气、不计较。”大儿子
张洪光一语道破真谛。

工作生活中，张文杰始终不争不
抢、平和淡泊。职称晋升、工作待遇、
家长里短，他一概看淡看轻，凡事礼
让三分，从不与人争执、不生闷气。
在单位里，他虽未担任过领导职务，
却凭着厚道善良、乐于助人，赢得了
同事们的敬重与夸赞。

心宽则体健，气顺则病远。一辈
子心平如镜、豁达处世，让老人远离
郁结与焦躁，脏腑调和、身心安宁，这
便是他百岁安康最珍贵的“养心之
道”。

饮食有节 养生有方

规律作息、坚持运动、饮食有度，
是张文杰百年人生的“健康密码”。

他的生活极有规律：每天早上 7
点准时起床，晚8点半按时入睡，坚持
午休，几十年如一日雷打不动，从不
开夜车、不打乱节奏。每天下午2点，
老人都会在子女的陪伴下走出家门，
步行到小区活动室打台球，这是他风
雨无阻的“必修课”。即便已百岁高
龄，他仍开球有力、击球精准，身姿稳
健、风采不减。

退休几十年来，老人爱好广泛、
精神富足：写毛笔字、下象棋、打乒乓
球，样样皆精，既活动了筋骨，又陶冶
了性情。如今老人虽年事已高，放下
了其他爱好，但打台球的习惯一直坚
持下来。

饮食上，老人从不挑食、胃口极
好。五个子女轮流照料，做什么吃什
么，从不挑剔。正因如此，他的肠胃

功能一直很好，几乎没有闹过肚子。
更难得的是，老人一生不抽烟、不饮
酒，保持着健康自律的生活习惯。
平日里，他会选择一些水果、干果或
点心，边吃边看新闻，日子恬淡又充
实。

张文杰老人还有一个坚持了数
十年的养生习惯——每日早晚坚持
自我按摩。每天醒来和睡前，他都
会照着按摩书籍，认真按揉百会穴、
太阳穴等头部穴位，再搓热双掌拂
面、提拉揉捏双耳，同时按揉涌泉
穴、足三里穴等腿脚要穴，一套动作
舒缓有序、常年不辍，以此疏通气血、
调养身心。

如今，张文杰老人已是四世同
堂，儿女孝顺、晚辈懂事，一家人其乐
融融。采访尾声，老人提笔写下真挚
祝福：“祝聊城晚报越办越好！”

没有神奇补药，不依赖昂贵养
生产品，只有一颗平常心、一个好习
惯及代代相传的好家风，这，就是百
岁老人张文杰最朴素、也最动人的长
寿之道。

世纪老人张文杰——

100岁了，照样天天打台球

张文杰老人（右）在打台球

百岁老人张文杰

张文杰老人寄语《聊城晚报》


