
李花生于1920年 1月，

至今已满101岁，用她自己的

话来说，“从来没想过能够活

这么久。”

“要说长寿秘诀，应该跟

她的饮食、作息和心态这几方

面有关。”李花的三儿子陈著

顺说，她常年饮食比较清淡，

少盐少油，而且按时按量吃

饭，“她现在一顿还能吃一碗

饭，自己吃，不用我们服侍，牙

口、胃口都不错。”

在记者与李花等人聊天

期间，陈群侣默默起身到厨房

开始做午饭。“她一般11点左

右就要吃午饭，今天做的是蒸

肉饼和水煮冬瓜片。”陈群侣

介绍，老人家基本一餐一肉一

菜一饭，肉多是瘦肉、鱼肉等，

菜是家常蔬菜，做法多为清蒸

或水煮等，讲究的是清淡、软

烂、适量。

老人这些年生活起居都

是陈群侣在照顾着，并且遵循

一定的规律。如一般晚上9

时左右上床睡觉，早上6时左

右起床，午间再睡1小时左

右。平时如果天气好，老人也

会在女儿或幸福院社工的陪

伴下，到家门口、村内或幸福

院走走、坐坐，与人聊聊天，晒

晒太阳，活动一下手脚。

“她99岁生日时，我们将

她接到幸福院过长者集体生

日会，让她作为老寿星代表上

台发言，接受大家的祝福，她

别提有多开心。”狮山镇新境

村社区幸福院社工杨敏玲说，

她认识李花多年，每次见到

她，老人都是笑脸相迎，性格

比较好。

陈著顺说，老人素来心态

较好，这应该是她长寿的一大因

素。“这么多年来，她比较少生

病，目前除了有些耳背、视力下

降、行动稍缓慢，没有其他什么

大毛病，思维逻辑非常清晰。”

“我们每季度都坚持上

门给李婆婆测血压血糖，她

五六年前有过高血压，但这

两三年来，她的血压正常了，

已经不用吃降压药。”狮山镇

五星社区卫生服务站护士李

碧霞说，她住在隔壁村，平时

一有时间都会过来探望老

人，这些年老人的身体仍保

持硬朗。
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长寿秘诀：粗茶淡饭

就好，心态放宽就好，顺其

自然就好。

最想说的一句话：现

在生活好了，希望大家都

能健健康康，长寿快乐。

近日，记者来到狮山镇新境村

时，101岁老人李花微弓着背，拄

着拐杖从房内走出来迎接。

李花虽然头发花白，岁月的风

霜写于脸上，但精神抖擞、双眼有

神。“不用你扶，我自己能走。”李花

的二女儿陈群侣想搀扶她，被她一

口拒绝了。只见老人缓缓走到沙发

前慢慢坐下，然后定定地看向记者。

“记者是一位男人，是吧？”

李花一开口，就逗笑了在场所有

人。原来，李花视力、听力已有

些弱，只能看清楚一两米内的人

或事物，与她说话也需要凑到她

耳朵旁大声说。但这并不影响

她打开话匣子，百年人生经历从

她口中徐徐道出。

长者档案长者档案

如今，李花的子女并非大富大贵，

但也安居乐业，儿孙满堂。李花家目

前五世同堂，最小的玄孙都已三岁半。

“儿孙都很孝顺，他们经常过来

看我。尤其是苦了我这二女儿，这

么多年一直陪在我身边，照顾我吃

喝拉撒。”谈起这些年儿孙对她的照

顾，李花明显因自己需要儿孙照顾，

而表现出一丝“愧疚”。

正聊着，老人家要上厕所，陈群侣

又想扶她一把，再次被拒绝了。“除了

洗脸、洗澡换衣、做饭这些我要帮忙，

其他的她都自己动手。”陈群侣说。

“她就是这样，一直很要强，什

么事情都不愿意麻烦别人。”陈著顺

说，这种性格其实也潜移默化影响

了他们，让他们都懂得自力更生，通

过自己的努力，渐渐过上了幸福安

康的日子。

李花对家庭的付出，都在儿孙

们身上体现出来。儿孙们不仅相互

间和睦共处，对李花也是照顾有

加。如陈群侣，多年前李花腿脚不

便，她担心老人一人生活不便，于是

搬过来和老人一起住，“当时想着住

两三个月就好了，但一坚持，就照顾

到现在，有八九年了。”

文/图珠江时报记者马一右

说起自家母亲，老人的子女们

不约而同得出一个统一评价：一生

要强。

为什么要强？如何要强？这还

得从李花的人生经历说起。

“以前穷啊，没什么吃的，几乎

顿顿梅菜干配白饭或粗粮，一年也

难得吃上一顿猪肉。”李花回忆起少

女时代，不禁慨叹。

李花说，家境贫穷让她从小就学

会了勤俭持家，耕田、种菜都不在话

下。“后来从广州嫁过来这里，没想到

嫁的老公也是这么穷的。”李花自嘲

道，这让现场众人也忍不住笑了。但

她话锋一转，“虽然婆家穷，但我老公

很勤奋，一年到头都不闲着，这也就

让我们不至于饿着肚子。”

实际上，李花从不后悔从广州“远

嫁”到此。她一边跟着丈夫下田劳作，

一边承担起带娃的责任，同时还服侍

好公婆。瘦小的身躯，愣是将一个十

几口之家的日常管理扛在肩上。

“我自己7个儿女，外加3个侄

子侄女，10个孩子，就这么熬过来

了。”李花说，因一些原因，侄子侄女

在10岁左右时就失去了父母，尽管

当时家庭困难，但她有责任将他们

抚养成人，“我不信，我有手有脚，又

能干活，还养不活一家子。”

凭借这种信念，李花不仅将孩

子拉扯大，看着他们成家立业，自己

更是坚持劳作到七八十岁。

这期间，李花还乐于伸出援手，

只要邻里有需要帮忙的，她力所能

及的，都尽量帮忙。因此，邻里对她

印象不错，如今每每路过她家里，见

到她在家门休憩，都会打声招呼，闲

聊几句。
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■李花（左二）和子女合影。
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“混沌初开，乾坤始奠。气

之轻清上浮者为天，气之重浊

下凝者为地……”一来到邓崧

家，她就向记者展示了自己的

好记性，一口气背诵了数十句

启蒙读物《幼学琼林》的内容。

“别看我现在101岁了，我

记性很好的。”邓崧说，不单是

启蒙读物张口就能背诵，就连

一些粤剧片段，她也能哼唱几

句。而这些，都是她十几岁时

学来的。“因为我记性好，有戏

台班子来到镇上唱戏，我大伯

懒得自己跑去听，就让我去听，

然后学几句回来唱给他听。”

而在这好记性的背后，是

她对学习的渴望。当时她家

里比较穷，家里无法支持她去

上学。为此，她瞒着家人去帮

忙修路，自己积累了一点学费

上夜校。

“上了70多天学，学了几

本启蒙读物，认识了一些常用

字，后来遇到战争，就没有书读

了。”邓崧讲到这，连叹可惜。

除了攒钱读书，她还曾攒

钱向村里的布匠学习织布。

而这，也为她日后嫁入夫家经

营生活、补贴家用起到了不小

的作用。

这种好学的品性，她戏称

为爱“八卦”，“我很‘八卦’的，

对什么都好奇，都想学。”

正是爱“八卦”，加上好记

性，她学什么东西都比别人快

一步。因此，少女时代的她，

可谓多才多艺，下田劳作、织

布、学文识字、唱歌样样拿手，

成为远近闻名的“小才女”。

随着年岁的增加，邓崧也

没有放弃学习。“她有很强的求

知欲，什么都想知道。看报纸

有不认识的字，一定要让身边

的人教会她才行。”叶锦荣说。

“前几年有一次过年前，

我自己去买对联，老板都很诧

异，说我这么大年纪，还能认

识这么多字，很了不起。”说起

这，邓崧颇为自豪。

爱“八卦”的性格，让老人

至今保持着好奇心、好胜心，

只要听到、遇到不懂的事情，

她都要“多嘴”问一句是什么、

为什么。也正是这种好学之

心，让她常年保持积极乐观的

心态，从而锻造了她不一般的

精神气质。
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长寿秘诀：好学习，爱“八

卦”，喜运动，清淡饮食。

最想说的一句话：凡事看

开点，保持好奇心，多学习，只

要心不老，人就不算老。

“一听到有记者要来采访，她

非常高兴，早早打扮好等着你来

了。”近日，记者来到狮山镇颜峰社

区采访百岁老人邓崧，其四儿子叶

锦荣说，老人家性格活泼，很喜欢

跟人聊天，分享她的人生故事。

关于往事的话匣子一打开，邓

崧就滔滔不绝。从小时候跟随父

亲下田干农活，到参与修路攒钱上

夜校，再到出嫁生儿育女，到如今

的幸福养老生活……一口气说了

两个多小时，老人家越说越兴奋。

老人虽然年过百岁，但一直保

持一颗不老的“少女心”，对很多事

情都很好学、好奇。而这，也许就

是她最重要的长寿秘诀。

长者档案

除了好学、有好心态，有好的生活

习惯，也是邓崧长寿的一大秘诀。

“我年轻时就很喜欢运动，周围

走。”邓崧说，多运动对身体好，现在她

每天都要拄着拐杖到村里走走，到榕

树下找老朋友聊聊天。

除了爱运动，好的生活习惯还包

括了规律作息和规律饮食。

“她每天四五点就起床，然后晚上

七点多睡觉。”叶锦荣说，晚上他们过

来陪伴，主要是为了老母亲的安全，基

本生活她都能自理。

“她吃得比较清淡，肉吃得不多。”

中午11时30分的时候，邓崧的二儿

媳妇带来午饭，是鸡翅尖和水煮青

菜。老人家吃起来很利索，很快就能

将骨头去掉，吃得津津有味。

这还不算什么，老人家胃口极好，

一顿早餐喝一碗粥，吃一块糕点，还能

再吃5块钱的饺子。

“现在生活好了，我不用再为子女

牵挂，相反还能得到子女们的照料，得

到党和政府以及社区的关怀，当然胃

口好、心情好、身体好了。”邓崧说，除

了子女们孝顺，她还很感谢社区幸福

院的社工经常过来给她打扫卫生、陪

她聊天。

文/图珠江时报记者马一右

“我18岁就嫁人了，嫁给我家

‘良人’60年，从未红过脸，服侍我

家婆家公几十年，也没有跟他们吵

过架。”邓崧说起话来，处处透露出

一股大家闺秀的文化气息。

邓崧的这种好脾气，记者在她

子女这也获得了求证。叶锦荣说，

在他记忆中，母亲很少打骂他们，如

果犯了错，更多的是讲道理，“这与

她从小爱学习、爱读书不无关系，她

懂得很多道理。”

这种好脾气，也“遗传”给了她

的子女。在采访现场，叶锦荣总是

一脸笑容，他的姐姐和妹妹，说话也

是轻声柔语，与老人沟通也很有耐

心。

实际上，好脾气是好心态的表

现，是她长寿的秘诀之一，更是孝顺

好家风的体现。

“我父亲很孝顺我爷爷奶奶，我

家‘良人’也很孝顺父母。”邓崧说，

受到娘家、婆家双方影响，即使有些

时候与家婆产生一些矛盾，她也不

吵不闹，总是想办法将事情做好，营

造和睦的家庭氛围。

这种孝的传递，到了她子女

这里，体现在对她的晚年生活照

料上。其中，两个小儿子体谅两

个大儿子上了一定年纪（都70多

岁）不方便，于是主动每天轮流

到老母亲家里陪伴。而女儿、儿

媳们也很孝顺老人，经常来看

她，并承担起照顾她饮食起居等

生活琐事。
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■邓崧（前）和儿孙合影。


