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言传身教是最好的传家宝
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我的养生之道

一件件弥漫着烟火气的寻常小
事，拼出了付春荣老人的幸福模
样。这些看似细碎的日子里，藏着
老人朴素的生活智慧，也浸润着她
对子孙的言传身教。

老人爱干净，子女家也户户整
洁；老人待人和善，晚辈亦个个孝
顺。“我怎么做，孩子们都看在眼
里。”付春荣老人这句朴实的话，道
出了家风传承的底色。

吃苦耐劳、踏实肯干，心地善

良、真诚待人——付春荣老人一辈
子这样要求自己。她日复一日地
做，儿孙日复一日地看，日子久了，
好的品行便在这做与看之间扎下
了根。如今一家人四世同堂，日子
过得踏实、红火，便是最好的证明。

最朴素的道理，往往藏着最深
刻的智慧。付春荣老人用一生告
诉我们：把寻常日子过稳了、过正
了，便是最好的养生，也是最好的
传家。

临清：
三级网络托起幸福夕阳红
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在聊城开发区清水湾小区，95 岁
的付春荣是远近皆知的“网红老人”。
女儿给她随手拍下的日常短视频火遍
抖音，镜头里的她不用搀扶、步履稳健，
擀面条、包饺子等动作如行云流水，每
日下楼和老姊妹拉呱，抱着手机看戏
曲、刷短视频，乐此不疲。老人不仅身
体硬朗，更让人羡慕的是家里四世同
堂，四十多口人和和气气，日子过得热
热闹闹。

起居饮食自有章法

每天清晨七点多，付春荣自然睡
醒，起身第一件事是洗脸梳头，把自己
收拾得利利索索。小女儿李华陪她收
拾时总打趣：“妈，别人早起都是随便
抹两把脸，您一天要洗好几遍，比年轻
人还讲究！”老人摆摆手，笑着说：“身
上带汗、脸上发黏，坐着吃饭、出门遛
弯都不得劲，干净了心里才舒坦。”

收拾妥当，一碗滚烫的开水冲鸡
蛋是她雷打不动的早餐。家里人介
绍，这个习惯老人已经坚持了十几
年。在付春荣看来，家常吃食最养人，
一碗鸡蛋花比什么补品都实在。

平日里，付春荣从不挑食，排骨、
红烧肉能吃两三块，但从来只吃七分
饱。到了晚上，她通常只吃点水果、喝
点酸奶。“晚上消化慢，吃多了睡不踏实，
少吃一口，夜里少遭罪。”付春荣说。

老人每日的生活节奏松弛舒缓。
早饭过后，由家人陪着下楼，小区喷水
池旁的长椅上坐满老年人，她一待就
是两三个小时，和邻里家长里短聊个痛
快。下午四点，避开燥热时段再出门散
步两小时。老人睡眠极佳，她笑着说：

“心里不搁烦心事，躺下沾枕头就能睡
着，哪有失眠的道理？”

老人虽已95岁，擀面条、包饺子的
手艺一点没丢。记者从李华拍摄的记
录母亲生活日常的抖音作品中看到，
里面有很多老人揉面擀面的画面。只
见她手起杖落，面团在案板上转着圈
地摊开，厚薄均匀。“别看俺妈这么大
岁数，手可有劲儿嘞，以前年轻时候的
手艺一点没丢。”

洁净立身心胸开阔

走进付春荣家中，只见屋内一尘
不染，衣物叠得方方正正，每件都平整
无褶皱。老人非常爱干净，衣服绝不

乱堆，头发必须梳整齐。
“我姥娘、我娘都是非常爱干净的

人，早年烧柴火做饭，灶台边一点柴灰
都不见。原来家里穷，但屋里收拾得
利利索索，心里也跟着亮堂起来。那
时候不懂什么言传身教，天天看着，自
然而然就学会了。”付春荣说。

如今老人六个子女、一众孙辈，家
家户户都非常整洁。“再忙再累，不能
邋里邋遢一身汗就坐下吃饭，这是家
里的规矩。”李华说。

豁达开朗，凡事不往心里去，是付
春荣长寿的核心秘诀。不少网友刷到
她的视频，都称赞她心态好。面对镜
头，老人坦言：“人这一辈子，哪能事事
顺心？凡事别钻牛角尖，吵一次、气一
场，伤的是自己的身子，不值。”

家里儿孙各自打拼，有人经商、有
人安稳上班，老人不用多操心。“俺妈
在谁家都受欢迎，晚辈们可待见她了，
都喜欢拉着她的手跟她拉呱。”李华告
诉记者。

付春荣喜欢听戏，孩子们特意给她
置办了智能手机。老人感慨地说：“现
在的手机真神奇，天南地北的事都能看
见。有时候刷到儿孙不孝顺的视频，我
就跟家里人说，咱们一家人就不这样。
孩子们个个贴心，我是个有福气的人。”

如今，全国各地不少短视频创作
者慕名而来，上门为付春荣拍摄，老人
全程大方配合，有说有笑，一点不怯
场，拍摄结束后还执意要擀面条留大
家吃饭：“远道而来就是客，一碗热面
表心意。”

四世同堂孝暖人心

付春荣的公公离世早，婆婆身体
不太好，她和丈夫拉扯六个孩子长
大。当年粮食紧缺，上有老人要赡养，
家庭重担全压在夫妻俩身上。即便日
子捉襟见肘，他们也咬牙供孩子们读
书。如今六个子女全都扎根聊城，事业
各有所成。一大家子四十多口人，即将
迎来第五代后人。子女们定下规矩，每
家轮流接老人居住，两个月一轮。

孙辈们更是格外疼惜老人。孙女、
孙媳争着给奶奶添置新衣，一包包衣物
堆在家中。见到奶奶，孙媳总是紧紧
攥住她的手说：“奶奶您这手也太软
了，我就喜欢攥着您的手跟您说话。”

和睦的家庭氛围，成了滋养老人
最好的精神食粮。前些年，晚辈们还
带着她坐飞机远赴海南散心。旁人担忧
老人高龄身体不适，她却淡定从容：“我身
体好着嘞，坐车、坐船、坐飞机都不晕，
跟着孩子们出去开开眼界，非常开心。”

旁人常问老人，是怎么教出一群
孝顺懂事的儿女，老人回答得朴实：

“我不会讲什么大道理，一辈子就认准
两件事：一是心地善良，待人实在，不藏
着掖着；二是吃苦耐劳，过日子踏实肯
干。我怎么做，孩子们都看在眼里。”

一碗手擀面、几句邻里家常、儿孙
朝夕相伴——这些寻常烟火里，藏着
付春荣老人最朴素的养生之道，也藏着
这个家庭代代相传的质朴家风。言传
身教，胜过千言万语；和善孝亲，便是这
个大家庭最温暖的底色。

95岁付春荣——

烟火家常 四世和乐

付春荣老人（右）和女儿李华


