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长寿密码

以跑养生 步履不停

我的养生之道

小儿推拿精品课

8月中旬开课

走进陈孝忠老人的家，最先
吸引记者的是桌上摊开的报纸
和旁边的几十本剪报。老人笑
着展示剪报时，随手把拐杖放在
一边。那个不经意的动作让记
者倏然动容——一个人的“年
轻”，从来不在脸上，而在他对待
事物的态度里。

他聊起孔繁森，聊起“导引
养生功”在全国比赛中获得的五
连冠佳绩，聊起每年麦收时打电
话回老家问收成。最打动记者

的是一句话：“职务是国家和人
民给的，不能有架子，不能忘祖
宗。”说这话时，他眼神清亮，毫
无说教之感。

90 多岁的人，每天雷打不
动地看七八份报纸，记素材、搞
创作。忙和乐，就是他的生活底
色。采访时，他反复念叨“要不
断学习”——看似朴素，细想却
道尽长寿真谛：心有所寄，行有
所恒。离开时，他又伏案执笔，
那背影，笃定得像一棵树。

聊城市中医药文化

宣讲大赛举办

名医访谈

中医药在聊城

指尖辨脉象 仁心护安康
——访全国基层名老中医药专家王成果
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7月31日上午，聊城市委家属院，
记者如约叩响了 9 号楼 205 室的门。
门一打开，一位满头银发的老人笑容
满面地迎了出来——他就是 93 岁的
陈孝忠。

客厅的茶几上，摊着当天的《聊城
日报》和《聊城晚报》，报纸上密密麻麻
画满了红色标记线，一旁是厚厚一摞
剪报本。“上午得把这些报纸看完，看
不完下午接着看。对我来说，这就是
每天的日常。”陈孝忠笑着说。

笔尖上的“防痴良药”

退休30多年，陈孝忠从没放下过
笔。他 1951 年入党，1952 年参加工
作，1995 年从聊城市委老干部局退
休。此后，他参与组织成立了老年体
协、老年科协、晚晴联谊社等十多个社
会团体。

“陶情快乐，防脑痴呆。”家人笑他
搭纸搭笔搭邮费，比上班还忙，他只用
这八个字作答。

退休 10 年，陈孝忠写了 4 本书：
《心碑》《不老情》《吐丝集》《刺花集》；
退休20年，又写了3本；90岁那年，完
成 了 26 万 余 字 的 回 忆 录《岁 月 回
眸》。如今，已有两千余首（篇）作品在
报刊发表。

“我文化底子薄，这是时代造成
的。”陈孝忠坦言，“但活到老、学到
老，我就一直学、一直写。写文章要
动脑思考、反复修改，脑细胞一活跃，
人就精神，也就能防止脑子过早痴
呆。”

“无处不稿源”的生活哲学

陈孝忠和一些老干部依托老年体
协，大力推广“导引养生功”。这套根
据国家相关标准编排的健身功法，对
胃、肺、腿脚等部位都大有裨益。他们
到机关、企业、学校去推广，在全国比
赛中创下五连冠的佳绩；组建科研委
员会，下设社会科学组和自然科学组，
探究这套功法在社会和医学方面的作
用。

如今因腿脚不便，陈孝忠不再出
远门，但每天仍坚持到楼下小广场逛
逛。

无论逛街游玩还是串门聊天，陈
孝忠都随身带着纸笔，随时记录素

材。他说：“只要用眼观察，用脑思考，
无处不是稿源。”

晚晴联谊社的阴元昆写了不少
回忆过去的文章，让他很受启发。
陈孝忠也跟着写，《仁义胡同》《冬季
取暖》——看似记录的是个人经历，
实则折射出时代的变迁与社会的进
步。

陈孝忠心系城市发展，围绕古建
筑保护、退休补贴、公交出行等民生议
题，积极向相关部门建言献策，所提
建议往往都得到采纳。老家的亲戚
有需求，邻居们遇到难事，他都会尽
力帮忙。家属楼加装电梯、宣传栏
内容更换……离不开他和老干部多
个日夜的沟通、协调。

“知足、满足”的良好心态

陈孝忠与孔繁森曾同室办公，彼
此结下了深厚的友谊。孔繁森因公殉
职后，他参与了追悼会安排、材料搜
集、组织报告团、建纪念馆等一系列工
作，一忙就是七八年。谈起孔繁森，陈
孝忠竖起大拇指：“他为人公正、踏实，
做事讲原则、有方法。”

“这些经历让我受益匪浅，对自身
也是一种无形的鞭策和教育。”陈孝忠
表示，孔繁森的精神深深鼓舞了他，从
此心态变得更加豁达，“能乐观面对任
何事。”

“我对现在的生活，不但知足，还
很满足。”他笑着说。

就在记者进门不久，家庭医生准
时上门为陈孝忠做例行检查。血压、
心率一切正常。“跟年轻人差不了多
少。”医生收起仪器时说。陈孝忠的作
息几十年如一日：7点之前吃早饭，11
点半前吃午饭，下午5点多吃晚饭，三
餐定时，以清淡为主，肉食少量。“生活
规律了，身体自然就听你的话。”陈孝
忠总结道。

许多人说他“90多岁的人看着像
80岁”——想来，这大概是勤于学习、
乐于笔耕的回报。

93 岁的陈孝忠，用一支笔、一摞
报、一颗平常心，写出了一个道理：长
寿的秘诀，或许不在于山珍海味，而在
于“忙”得其所、“乐”得其道。

年过九旬仍笔耕不辍，陈孝忠——

“忙”得其所“乐”得其道

陈孝忠展示自己参与编辑的《晚晴·文集》

陈孝忠分门别类制作的剪报


