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一碗梨汤润一秋

我的养生之道
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第四期开讲

申怀忠老人的自行车，像一个
小小的“流动修理铺”，常年装着扳
手、螺丝刀、钳子、绝缘胶带等维修
工具。无论邻里还是路人，谁的车
子出了毛病，他总会停下来搭把
手，修好了，分文不取，摆摆手就
走。他说，别人一句“谢谢”，能让自
己高兴一整天。这份随手而为的善
意，早已成了他晚年生活里最踏实
的快乐。

每晚七点，老人都会雷打不动地
守在电视机前收看《新闻联播》，几十
年未曾间断。他说，人退了休，脑子

不能退休。除了新闻，他还偏爱抗战
剧和军旅纪录片，荧幕上的炮火硝
烟，总能让他想起当年在川藏线上开
车运送物资的峥嵘岁月。从高原风
雪到荧屏光影，那份融入血脉的家国
情怀，从未因岁月而褪色。

一个人心里装着别人，日子便过
得温暖明亮；一个人心里装着国家，
便有了不灭的精神信仰。像申怀忠
老人一样，把自律融入每一个清晨与
黄昏，把善意倾注于每一次俯身相
助，把家国情怀深植于心底，如此身
心俱养，便是最好的长寿之道。
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在冠县城区富华苑小区，住着一
位89岁的老人申怀忠。他身姿挺拔、
精神矍铄，眉宇间始终透着军人特有
的刚毅。1956年，申怀忠应征入伍，成
为解放军某部队汽车三团战士、进藏
运输线汽车兵，常年驰骋在川藏雪域
高原。1968年，他光荣退役，转业至冠
县第五棉厂工作，1997年退休。他始
终秉持部队淬炼的优良作风，以规律
简朴的生活涵养身心。8月8日，记者
走进申怀忠家中，探寻他的长寿之道。

日常家务亲力亲为

申怀忠日常生活注重规律作息、
适度运动，以清淡饮食守护健康。五
年前老伴离世后，为了不给子女添麻
烦，他坚持独立生活，洗衣做饭、打扫
整理、采买物资等家务均亲力亲为。
这些日常家务化作常态化轻量锻炼，既
让他筋骨强健，也实现了生活完全自
理。

申怀忠作息数十年如一日，极为
规律：春夏秋三季清晨五点半起床，冬
季六点半起床。“我每天早晨先喝一碗
蜂蜜鸡蛋花，暖胃又舒服。接着到广
场或公园锻炼至少一小时，天气不好
的时候就在屋里活动活动，这样一天
都精神。”申怀忠说。

每天八点左右，他外出吃早餐，饭
后与邻里闲谈散心。午餐安排在十一

点左右，餐后小憩一小时。下午两点
准时下楼活动，盛夏高温则顺延至三
点出门。闲暇时，他常与邻里打牌消
遣，动静相宜，既能活动筋骨，又能锻
炼脑力。每晚九点半，他以热水泡脚
舒缓整日疲惫，随后上床就寝。

“我吃饭一直坚持少油少盐，三餐
以米面杂粮和时令蔬菜为主，搭配些
蛋奶、瘦肉、豆制品，每顿饭只吃八分
饱。从当兵时起，就没再沾过烟酒。”
申怀忠介绍。

帮人修车分文不取

在邻里眼中，申怀忠是热心公益、
乐善好施的榜样。退休后，他常年骑
车出门散心怡情，更将助人为乐当作
独有的康养方式。他的自行车筐里，
常备扳手、螺丝刀、钳子、绝缘胶带等
维修工具，确保随时随地可用。

无论熟识的邻里还是陌生路人，
但凡三轮车、电动车、货运车辆出现
故障，小到零件松动、刹车失灵，大到
配件损坏、线路短路等棘手问题，他
都会主动上前，细致检修，全程无偿
相助。

这份热忱善举，他坚持多年从未
间断。8月6日清晨，申怀忠如常骑车
出门，偶遇小区居民仁玉龙的汽车因
电瓶老化无法启动，仁玉龙正站在一
旁一筹莫展。申怀忠立刻上前询问排
查，精准判定故障后，指引仁玉龙就近
购置新电瓶，随后，他取出随身工具，
熟练拆解旧电瓶、规整线路、更换配

件，细致检查每一处线路接口，反复打
火确认车辆运转是否正常。故障彻底
排除后，面对仁玉龙的连连道谢，他只
是淡然摆手：“一点小事，能帮你解决
问题我自己心里也高兴。”

荧屏内外皆是家国

养生，既要养身，也要养心。申怀
忠之所以精神饱满、身体硬朗，非常重
要的一点就是他始终心系家国、积极
乐观。

数十年来，申怀忠每晚必看《新闻
联播》，关心国事，与时俱进，晚年心态
开阔、精神富足。此外，因为有过军旅
经历，申怀忠格外偏爱抗战题材影视
剧与军旅纪录片，看着这些画面，他仿
佛又回到了那段激情燃烧的岁月。今
年4月25日，冠县武训广场南侧影视
城开始上映本土红色影片《鲁西儿
女》，他先后两次到场观影。“这部电影
拍的是咱们鲁西本地的事，看着很亲
切。希望以后多拍些这样的片子，让
更多人知道那段历史。”申怀忠说。正
是这份赤诚的家国情怀，让他的晚年
生活充实而温暖。

“我这身子骨，再干十年也没问
题。”与申怀忠道别时，他拍了拍胸脯
笑着说。说完，老人推着装有工具的
自行车，慢悠悠出了门。他说天气凉
爽些了，再去街上转转，兴许有人正需
要搭把手。

流动的“修车铺”不变的家国情
——89岁退役军人申怀忠的“小善”与“大爱”

申怀忠（中）与几位老伙伴打牌休闲

申怀忠帮邻里更换汽车电瓶


