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C08 今日烟台

13日，本报推出了老人节
特别栏目——— 征集老人节祝

福，为我们的父母“积福”，得到
了读者热烈响应，纷纷将自己
对父母的祝福通过短信和邮件
发给本报，本报选取部分祝福
与读者共享。另本报的征集活
动继续进行，投稿方式短信到
13791175122或15725533296，邮件
发送到jup2007@126 .com

莱阳 李宇航

看秋风萧瑟，闻又至重阳，不
禁念起家中父母。少时离家求学，

如今已近而立。离家16载，回家时
日寥寥可数。尤记母亲立在村头
路口，或送我远行，满眼黯然，或
接我回家，全是欣喜。送行的忧愁
和迎接的欣喜如梦魇般，让我时
常在梦中旅途的不安中惊醒。父

母的印象化成遥远小山村那边的
一双期盼，遥望着我的方向。在匆
忙往返中，岁月让父母的银发渐
增，让父母的皱纹渐深。无法让时
间倒流，只能用关怀和问候让父

母无忧。谨祝父母：身体健康，乐
在心头。

青岛 解承日

重阳至，菊花黄，肥蟹渐飘香；

登高山，眺远方，是否鬓添霜？

茱萸红，美酒香，露重天已凉，

人在外，尤思乡，盼父母安康！

苏州 杨林

爸妈，在您的悉心照顾下
我已长大成人，祝愿您节日快
乐，我不会让您再操心了，也会
替您多分担生活中的压力，有
空会常回家陪您。

威海 毕艳金

回想起以前，您总能指给我
前进的道路，我的道路越来越明
朗，现在您的白发却越来越多，希
望爹娘身体健康，永远开心快乐，

我们一家人永远幸福。

河南 王娜

小时候，我是你的跟屁虫，是
你想甩也甩不掉的拖油瓶；长大
后，你是我的老跟班，我走到哪哪
就有你的身影。您说这叫风水轮
流转，我说这是爱的无间道。祝母
亲天天快乐，身体健康。

青岛 李家波

母爱是稀释在海水中的
盐分，虽然看不见，但每一朵
浪花都尝到了母爱的味道。父
爱是沉淀在我们骨骼中的钙
质，虽然摸不着，但父爱让我
们在成长中更坚强。每天有个
好心情，把所有的烦恼都交给
儿子，儿子会为您二老撑起一

片天。希望父母能健康快乐，

一家人在一起永远幸福。

本报记者 鞠平

武顺老人1917年3月出

生于河北省一个贫困的农

民家庭，从齐鲁大学医学院

毕业后来到毓璜顶医院。他

也是烟台神经外科的创始
人，是享受国务院特殊津贴

的专家。

作为一个医生自己的

饮食有何独特的秘诀呢？武
老说：“50岁之后我就不吃

肉了，鱼类也很少吃。”他告

诉记者，这四十多年的饮食
主要以五谷、蔬菜、水果为
主。

武老介绍说，他每顿饭

都是定量的，半碗米饭，一点

炒蔬菜加上一些水果，每顿

饭吃到七成饱就足够了。此

外，他还会有选择地多吃一

些可增强免疫力的食物，比

如茶、木瓜汁、番茄、桔子、橙

子、胡萝卜。

武老告诉记者，要想长

寿就要走出“大补”的误区，

并不是吃滋补品就能延年益
寿，重要的是饮食搭配、种类

多样化、色味合理化，多吃热

软并易于吸收的食物。

本报10月13日讯 (记

者 鞠平) 13日，为了完

成老人们节日里的愿望，深

港影视城要为老人提供免

费观影的机会。考虑老人出

行的不便，13日上午，烟台

市出租汽车公司表示愿意
提供六辆出租车，让老人打

的去看电影。

13日上午，烟台市出租

汽车公司的张书记联系了

记者，表示看到本报的报

道，得知本报要请老人们看

电影。考虑到现在芝罘区多

条道路施工，老人又腿脚不

便，无论是坐车还是步行都

非常的不便，因此想为老人

提供免费的乘车服务。经过

简单的协商，本报负责提供

老人集合的具体地点，该公

司则安排车辆上门接送。

与此同时，得知本报要
提供免费的电影，许多老人

都表示要“尝尝鲜”，仅烟台

市所城里居委会就报名了

13位老人，提出此愿望的80

多岁徐大妈在得知消息后，

第一时间就通知了8位老姐

妹。13日下午，经过一番沟

通，最终确定了所城里居委
会13位老人和友谊街居委
会7位老人，为第一次免费

观影的人选。

14日上午，20位老人

将在各自居委会门口集合

后，乘坐“专门”的出租车
到影院观看属于他们那个

年代的爱情———《山楂树
之恋》。

老人节祝福语

征集节选

20位老人潇洒走一回

今天免费打的看电影

格本报活动

◆多吃蔬菜水果豆类，四十余年不吃肉蛋

四四十十多多年年不不吃吃肉肉
心胸宽广是关键
九旬老人向本报读者传授两条长寿秘诀
本报记者 邱

◆老有所为找点事做，不断营造生活乐趣

◆作息规律适当运动，心胸开阔吃亏是福
“除了注重饮食外，必要

的运动也是很重要的。”武老

说，适当的锻炼可以让身体

吐故纳新，使筋骨得以舒展。

武老边说边给记者做了几个

挥手，抬腿的动作。他向记者

介绍了几种适宜老年人的运

动及益处：步行，是最适合老

年人的运动，经常步行锻炼

可以调节各器官功能。自我

按摩，可以促进血液循环，改

善代谢功能。慢跑，一次不要

超过30分钟。太极拳，比较适
合年高体弱者、高血压、冠心

病患者。

武老的作息时间非常规

律，几十年来除了特殊情况，

他每天早上都是六点左右起

床，晚上九点休息，中午小睡

一会儿。“只有这样，身体才

能有规律的运转，疾病自然

不会来了。”

很多长寿的老人说起长
寿的秘诀，心胸开阔豁达都

是必不可少的一个条件，武
顺老人这方面就做的更好。

“一辈子没生过气，日子好时
不得意忘形，日子歹时知足

常乐。开开心心最重要，别整

天给自己添堵。”老人笑呵呵

地说，你们年轻人工作重压
力大，更要学会豁达。武老告

诉记者，他坚信吃亏是福，在

齐鲁大学读书时学校发东西
他从来不抢，大家挑完了他

捡剩的，所以几十年来人缘

一直很好，人缘好了心情就
会舒畅。“心情好了，吃饭、睡

觉都香，整天神清气爽，能不

长寿吗?”

“保持长寿最为重要的一
点，那就是要有寄托。”武老告
诉记者，他之所以能活这么大

岁数，就是心中有盼望，没有

私心杂念，不贪图名利地位。

“很多人退休后就有失落感，

如果无所事事，对身心都是极

大的损坏。”武老介绍说。

“你看，我在家养了好多花

还有鸟。”武老说着站起来拉着

记者走到阳台，不大的阳台上到

处都是花盆，里面好多花花草草

记者都叫不出来名来，长得非

好。花盆的上面还挂着一个鸟

笼，里面有两只漂亮的鹦鹉。

武老说，只有精神充实了

身体才会好。“我都九十多岁

了，还这么有劲头。”他笑着

说，老年人要通过多种渠道来

丰富自己的晚年生活，积极参

加社区的老年人活动，培养自

己的兴趣爱好，像书画、舞蹈、

看报、听广播都能滋补心灵，

养花种草养宠物能陶冶自己

的情趣，充实自己的生活。

(如果您身边有这样的老

寿星，请拨打电话15006559129

与我们联系)

10月13日上午，记者来到武顺老人家时，武老先
生乐呵呵地出来迎接，出生于1906年11月的老人今年
已经93岁，回忆起以前的事，数字、人名都能说得一
字不差。除了听力和视力有所下降之外，他身上一点
毛病都没有。

姓名：武顺
性别：男
年龄：93岁
住址：毓璜顶医院家属院
爱好：养花、读书、步行
生活起居：早6点左右起床，晚上9点休息
长寿经：合理饮食注意营养、心胸开阔经常锻炼

城事·人物


