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9999岁岁了了，，每每天天还还坚坚持持用用电电脑脑打打字字
社区寿星陈均老人爱和别人分享保健经验

每天早上 6点
多，在黑虎泉边，很
多人都会经常看见
一位高龄老人，他神
情专注地打太极拳、
练太极剑，那精气神
比很多人还要强，让
人佩服。这位老人名
叫陈均，家住十亩园
社区东青龙街26号，
今年已经99岁的高
龄了。老人是一个有
故事的人，但是他平
时不太会跟人讲以
前的事情，他和别人
聊得最多的是他的
养生经。

文/片 本报记者 许建立

关心时事，爱玩电脑

老人常说时间不够用

令人佩服的是，陈均老人非常
爱用电脑打字。“你绣花入迷，我玩
电脑入迷，”老人经常开玩笑地对
保姆说道。

陈均老人的儿女都很孝顺，也
经常来看老人。陈老的保姆告诉记
者：“有孩子来的时候，他‘撵’人家
走，说耽误他学习了。”

老人平时特别看读书看报，遇
到比较关心的内容，他就剪下来保
存好，常拿出来翻阅。陈均老人关
心国家时事，从他剪报的内容就能
看出来。老人每天都看《齐鲁晚
报》，每逢重大事件和政策的报道，
他都把最核心的部分剪下来。最近
在开“两会”，关于“两会”的报道，
他都仔细阅读。在他的书桌上有一
个剪下来的长条纸，是关于公车改
革的，陈老人拿着公车补贴标准的
图标，反复地看，说定了标准更要
把公车管理好，不能再像以前那样
公车费用那么高。

陈均老人要打字，首先突破的
便是“拼音关”。陈均老人的书桌
上，有二三本手写的拼音表及其对
应的字，旁边还放着《新华字典》。
老人以前不怎么会拼音，但老人凭
借坚强的毅力，在别人的帮助下，
学会了使用拼音打字，那几本拼音
表及其对应字都是老人手写上去
的，用功之深，可想而知。遇到不会
的字，老人就查字典，再通过拼音，
将字输入到电脑上。“拼音关”过了
后就是“操作关”。陈均老人每天早
上7点开始看书、打字，他一般就是
用一只手操作键盘，虽然是一只手
操作，但他每天还能打一千多字的
文章。

拿自己当例子

最爱和人聊养生

和陈均老人聊天，他最爱谈一
些养生方面的经验和感受，他还打
印一些材料送给社区里的居民，让
大家也都了解生活中的保健知识。
陈老每天去黑虎泉边晨练更是拳
剑不离身，他常说锻炼贵在坚持。

“以前忙工作的时候，没有重
视自我保健，落下了一身病，加上
疾病互相影响，曾患过小中风、慢
性肠炎、横结肠及白内障、静脉曲
张、膝关节炎等多种疾病，腿摔伤
两次住院。65岁离休后，我接受教
训，开始重视自我保健，才能将能
治的病治好，不能根治的病也能控
制其没有发展为‘要命’的病。我现
虽已99周岁,虽耳聋、腿不灵，但还
能半自理不糊涂。我的自我保健
是：‘以两个内力为主，以思想健康
为动力’，争取不死于无知、不找罪
受。”陈均老人所说的“两个内力”
是指学习医学科学常识、改正不科
学的生活习惯，“思想健康”就是人
活得要有意义，要尽应尽的责任。

在记者和十亩园社区工作人
员拜访过程中，老人问十亩园社区
社工王立芳，能不能帮他根据一个
体重公式，看他体重超重多少，原
来老人还要立志“减肥”，将体重降
到健康的标准区间内。老人生活非
常有规律。早晨四点起床，五点吃
饭，六点出门锻炼，七点运动完回
家，便开始了一天的学习时间。

29岁参加革命

当过印刷工人、工会主席

老人原名陈士璜，据老人回
忆，他1916年11月1日出生于高邮
县洪泽湖西临荡桥，原籍是宝应
县夏集镇友映村芝麻塥。1917年，
周岁那年，父亲因公殉职，他便随
母亲迁回高邮县临泽镇居住。少
年时，老人的生活比较艰难。1929
年，陈均13岁，他离开临泽镇，先
后在高邮、扬州、镇江、泰州、阜
宁、上海等地私人印刷厂做学徒、
工人。1944年，也就是陈均在新四
军苏中军区三分区参加革命，先
后在新四军苏中军区三分区“江
潮报”、苏中军区“苏中报”、华中
局“新华日报”、山东“大众日报印
刷三厂”当拣字工人，1946年在淮
阴“新华日报印刷厂”参加中国共

产党。
“我快30岁的时候参加革命，

本来是想打仗去的，领导看我有
印刷的技术，就让我做印刷了，干
了快2 0年印刷工人”，陈均说。
1948年，济南解放，革命队伍接收
“五三印刷厂”，陈均任“山东新华
印刷厂”工会主席。1952年，调至
济南市总工会工作。1970年，任山
东塑料试验厂工会主席。1980年
离休。

陈均老人1950年结婚，当时
已经35岁了。他的老伴在1998年
因病去世。现在陈均老人四世同
堂，难能可贵的是，老人在保姆的
照料下，生活基本能够自理。

老人在电脑上打字。

督促保姆学习

他给“报销”费用

陈均老人不但自己爱学习，
督促家里的保姆学习，甚至给保
姆“报销”买书籍的费用。“现在我
做完家务后，老人在电脑上打字，
我就在旁边的桌子上抄写歌词，
去年我去新华书店买了180元的
书，是陈均老人给我出的钱。老人
常对我说，救济好学的人，不救济
好吃懒做的人。”保姆李女士照顾
陈均老人非常用心，陈均老人也
很满意。

陈均老人所住楼一进门有块
小黑板，上面写着“什么是养老金
并轨？国务院规定，今后不管机
关、事业企业，在养老保险待遇

上，要取消不平等差距，要一律拉
平，以体现公平”。李女士说，小黑
板的内容是陈均老人让她写上去
的，还让她赶紧去补办养老保险。

陈均老人生活非常简朴，除
了一台笔记本电脑看起来比较新
之外，其他的家居摆设有的很旧
了。老人的书很多，其中养生类的
居多。“看国家大事，从日常报刊
上就能看到，健康养生的书，老人
翻阅很多遍，认真学习，把书里的
关键内容，老人都输入电脑，供平
时学习、锻炼用。”陈均老人的“坚
持、自律”的精神深深打动了保姆
李女士。

保
健
理
念

为什么要保健？保健不是为不得病不死，而是为能活就得好
好地活。就要不死于无知、不找罪受。当前医学科学虽不能对所有
的疾病都能防、能治、能控制，但对多数的疾病都已能防好、治好、
控制好。

什么是正确的生活习惯呢？(1)合理膳食：主食粗细搭配；(2)以
粗为主;适量运动：深刻领会“生命在于运动”的含义；（3)戒烟限
酒：要真正知危害才能决心改正；(4)心理平衡：理智要控制住欲
望；对己严，对人宽；在奉献上比高，知不足。

怎样才能思想健康？要尽做人应尽的责任，就要：(1)理智要控
制欲望，不任性。(2)创造财富中要不断创新，不能老一套。(3)要有
群体意识，不能知而不改。(4)向表现好的学习，不与差的人攀比。

老人在屋子里练拳。
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