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今日潍坊

D033老
有
所
乐

家有一老，如有一宝。如今
越来越多的老人在退休之后努
力践行着“老有所为，老有所
乐”，实现着自己的人生价值。
为充分展示潍坊老年人精神风
貌，促进社会各界对老年人的
关注，即日起，本报推出“寻找
幸福老人”《欢乐颂》栏目，探访
那些老有所为、老有所乐的老
年人，记录他们的生活经历、养
生之道和人生感悟。

人生五十知天命，经历了
时间的轮回，老年人对人生更
有一番见解。在他们眼中，潍坊
这一百多年来发生了哪些翻天
覆地的变化？他们又有哪些人
生智慧与健康生活之道与市民
分享？此次活动，旨在重现不同
老人的生活经历、人生感悟、养
生秘诀及幸福的家庭生活，提
倡全民健康的生活方式，进一
步发扬慈爱孝行风尚，传承敬
老爱老社会风气。

为给更多老人提示一个展
示平台，本报还开设了互动栏
目，面向市民征集老人“老有所
为、老有所乐”的照片和故事。
如果您觉得您足够幸福、快乐，
如果您周边有这样的老年人，
欢 迎 向 我 们 推 荐 。邮 箱 ：
wfxiyanghong@163 .com，联系
电话13405360456。

旅游对于老年人来说，其
兴味不亚于青年人。祖国的锦
绣山河，遍地的美景风光，悠久
的历史文化，说不尽的神话传
说故事，丰富多彩的民情风俗，
品不尽的地方风味小吃，吸不
尽的新鲜空气，为老年人的生
活增添新的乐趣。旅游对人体
身心具有良好的调节作用。

一、开阔视野，增进知识。
老年人闲情悠乐，到处看看外
面的世界，对于开阔视野，增进
知识是非常有好处的。正如荀
子所说：“不登高山，不知天之
高也；不临深溪，不知地之厚
也。"

二、陶冶情操，享受人生。
我国名胜古迹繁多，秀丽的山
川无数，各地风俗民情迥异，每
到一地都会使人耳目一新，感
慨万千，这对于调节精神，提高
自身的文化修养非常有益。

三、锻炼体魄，促进健康。
置身于名山胜水，能使人呼吸
到空气中大量的氧离子，增强
呼吸系统的功能，改善机体对
氧气的吸入量和二氧化碳的排
出量，促进机体的新陈代谢。

四、增进交往，结识朋友。
老友新朋，共同度过美好的时
光，可使老年人心情更加舒畅，
对消除老年人的孤独性格颇有
好处。

84岁的勤奋老人谭家正：

““人人要要像像蜜蜜蜂蜂一一样样勤勤劳劳””
虽已高龄，眼不花，爱写作，爱运动，爱喝蜂蜜水，出门爱骑自行车
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10余平方米的小屋里，除了一张写字台一张床，其他空间全部堆满了书籍和
资料。这就是84岁老人谭家正的工作室。退休23年来，谭老笔耕不辍，乐于奉献，著
书立说近600万字。

虽已高龄，谭老眼睛不花思维敏捷，出门靠着一辆陪伴自己50余年的古董自
行车。说到自己的保健之道，他说，自己爱活动，作息规律，不吸烟不喝酒，每天都
喝蜂蜜，这都是他的养生体会。

为人热情，帮异乡漂泊人寻根问祖

多年从事史志工作，谭老
脑袋里积累了丰富的素材，素
有“潍县通”、“活档案”之称。正
因为如此，前来向他请教、寻求
帮助的人络绎不绝。无论是谁，
谭老都乐于接待，并尽自己所
能帮助他们。

大湾口村的孙大娘8岁被

人拐卖，与亲人失散68年。虽然
十分想念亲人，但因为儿时记
忆模糊，对家人只有零星线索，
苦寻不得。谭老知道后，无私提
供帮助，最终帮孙大娘找到了

“娘家”，与亲人团聚。还有西杨
家埠杨氏一族始祖以下五世不
清，困扰族人四百多年，最终也

是在谭老的帮助下全部查找清
楚。

至于前来向谭老请教杨家
埠风筝、木版年画的学生、学
者，他已记不清接待了多少波
了。“远的从广东、甘肃来，学生
们很辛苦，我能多帮点就多帮
点。”他说。

除了写作外，谭老还有一
大兴趣就是养蜂。说起与蜜蜂
结缘，得从1992年开始说。谭老
说，他离休后第二年，有一天翻
看报纸，看到一则消息，大意是
世界卫生组织调查发现，全世
界十种人健康长寿，首先就是
养蜂人，至今没有发现长癌症
的。因为养蜂人放蜂多在高山、
水边等空气好、污染少的地方，
环境好，运动多，心情畅快。这
引起了他的兴趣。

“离休后，我还想多做几年
事，多做贡献，身体是革命的本
钱，首先得把身体养好了。”谭老
说，他决定“试验”一把。他买来养

蜂书刊仔细研究，到养蜂场参观
学习，向养蜂专家请教。隔年，他
踏出了养蜂之路的第一步。

“蜜蜂就像我的宠物，跟小
狗小鸟一样，看着这些小家伙
儿飞来飞去，心情就好。”这一
养，就是21年。养蜂让谭老收获
了快乐，也收获了健康。“自从
养蜂以来，每天我都喝蜂蜜水，
已经十五六年没有感冒了。”

谭老还“闲不住”，喜欢活动。
西杨家埠村委大院里的公厕，他
每天都去清理一次。平时出行，他
就骑着陪伴自己50多年的自行
车，一撇腿上去就骑着蹿出去了。

得益于这些好的生活方

式，虽已高龄，谭老眼睛不花，
身体健康，反应敏捷，记忆力
棒。前来拜访过他的人，他基本
都能记住，而说起寒亭史志，地
点、时间他都能记得清清楚楚。

“脑子越用越不痴呆，”他开玩
笑说。

说起保健之道，谭老还总
结了七大要领，分别是心胸开
阔、老有所为、科学饮食、适当
活动、戒不良嗜好、防病治病、
生活有规律。

“人要像蜜蜂一样，乐于奉
献，奋发努力，我每一天都想多
学点东西，多为社会做些事。”
谭老说道。

生活规律爱喝蜂蜜水，自我保健有七大要领

乐乐观观的的谭谭老老十十分分健健谈谈。。

谭谭老老出出行行靠靠的的是是这这辆辆陪陪他他5500多多年年的的自自行行车车。。

工作室内堆满了书籍和资料。

离休23载

著书立说近600万字

19日上午，在寒亭区西杨家埠村，谭家正老人
正在工作室里忙活着。房子不大，仅有10多平方
米，但密密麻麻摆着的书籍和资料却不少，占据了
屋子的大半空间。书桌上摆着的也是他正在进行
整理的资料。“年前年后也没有闲着，整理了不少
资料。”他笑着告诉记者。

很难想象，一位耄耋老人经过多年努力，著书
立说，累计写就近600万字。

1991年，谭老从寒亭区史志办公室离休，离休
第二天便被返聘继续编辑《寒亭区志》。《寒亭区
志》顺利出版后，他正式离开工作岗位，但是依旧
没有停止写作。

“老有所为，才能老有所乐。”谭老说，他就是
喜欢史志，喜欢写作，这项工作给他带来了乐趣。
离休至今23年内，他先后参与编纂了《杨家埠村
志》等20余部地方史志，编写了杨家埠村情大事
记、杨家埠年画业、风筝业和旅游业发展史等等。

“趁着手脚灵便，脑子好使，得抓紧学习，把肚
子里的东西整理出来。”谭老对自己要求严格，对
作品同样也是精益求精。编写《杨家埠村志》耗费
了他四年的时间，从组建编写班子，制定编纂计
划，到走访采集、查阅史书、考证整理，他事必躬
亲。1993年《杨家埠村志》一经出版便引起了全国
地方志界的注目，它是全国村级编志、国内外公开
发行的第一部，填补了中国地方志丛书的空白。

“历经险阻不低头，耄耋之年志不休，盛世感
恩理应报，夕阳蜂伴写春秋。”他做诗一首自我勉
励，时刻提醒自己奋发努力，勤于学习，甘于奉献。 谭谭老老向向记记者者介介绍绍自自己己编编纂纂书书籍籍的的内内容容。。
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