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老伴去世后，钟表滴答声伴他度过漫漫长夜

听听歌歌看看报报，，独独居居老老人人的的美美好好时时光光

本报济宁11月3日讯(记者
孔令茹 ) 枣店阁小区38号

楼，有位80岁高龄的老人叫冯
清汉。他身体硬朗、热爱运动保
养得当，邻居们都说他是“养生
专家”。

29日上午，齐鲁晚报记者
来到枣店阁小区38号楼，第一
眼看到冯清汉时，只见他腰板
挺得笔直，耳不聋、眼不花，性
格也非常爽朗，丝毫也看不出
他已80岁高龄。老伴去世后，热
爱干净的他每天都会抽时间做
家务，整个家也被他收拾得十
分整洁。

冯清汉出生于1936年，初

中毕业后义无反顾地应征入
伍，当了23年海军。当兵期间，
冯清汉每天都有固定的训练时
间，每次游泳大概要四五十里
远。年轻时候的训练造就了他
良好的身体素质。

转业回济宁后，冯清汉的
作息也比较规律。冯清汉家中
挂着一幅画，画上是辆自行车，
冯清汉专门用红色的笔写下了
4个大字“交通之首”。每天6点
起床后，他都要骑着自行车出
门转上一圈。中间还会步行一
段时间，这样一个来回就要两
个小时左右。

对于饮食，冯清汉坚持两问

原则。儿女准备送食材时，他会问
问自己“需要什么”，到了吃饭的
点，他则会问“饿了吗”。在饮食上
完全遵循自己的内心，这就是冯
清汉自创的保养小妙招。

“每天喝两顿玉米面汤，青
菜最喜欢萝卜和白菜，爱吃带
皮的肥猪肉。”冯清汉笑着说，
想吃的时候吃，想睡的时候睡，
慢慢就会形成自己的一套养生
规律。

另外，“不闲着、找事做”也是
冯清汉对晚年生活自己的一个
要求。如今，这位80岁的老兵还在
忙活着手写小说。想用这种方式
回忆和缅怀昔日的军旅生涯。

80岁老兵有套“养生经”，每天骑车转一圈

耳耳不不聋聋、、眼眼不不花花，，好好似似壮壮小小伙伙

“帮我家邻居报名可以吗？
老人一个人生活很不容易。”本
报10月31日刊发《今冬本报给留
守老人送豆浆机》的稿子后，引
起强烈反响。不少读者打来电
话，帮身边的独居老人报名。截
至目前，短短4天，30个名额就已
报满。

“老伴去世了，孩子们不在
身边，看报纸是我的习惯，看到
消息后第一时间就报了名。”读
者陈大爷说，打电话咨询后，得

知真的可以得到一台豆浆机，挺
感动的。

本次“换然益新”关爱留守
老人公益项目由齐鲁晚报张刚
大篷车联合阿里公益天天正能
量、九阳股份有限公司、聚划算共
同发起。阿里公益天天正能量相关
负责人表示，“留守老人是当下比
较突出的社会问题，应得到更多的
关注。‘换然益新’关爱留守老人计
划，既为弱势群体送去了爱心温
暖，也进一步让独居老人群体聚焦

社会关注。”本次活动将免费为全
省350位留守老人分别送上一台价
值299元的九阳豆浆机，让老人们
在寒冷的冬季也能感受到社会
的温暖和关爱。

目前济宁地区的30个名额
已报满。齐鲁晚报工作人员将根
据报名的先后顺序一一核实后，
在齐鲁晚报、今日运河微信公众
号等及时发布项目进展。

本报记者 范少伟

本报济宁11月3日讯
(记者 范少伟) 桌上放
着份《齐鲁晚报》、老花镜、
两个收音机，这些都是郭
幸福用来打发时间的。3日
上午，记者在盐业局宿舍
见到他时，老人正在读报。
年初老伴去世后，71岁的
他就一个人居住。家里特
别安静，有时只能听到钟
表的嘀嗒声。

“前几天阴天下雨，每
天就在家里待着。”郭幸福
说，自己最喜欢的事就是
用收音机听歌，每天得听
两三个小时，为了防止电
池没电，两个收音机循环
用。17本小册子，里面有
上万首歌名，画着红色的
勾、点等符号。画红勾的
是郭幸福喜欢听的歌，画
圆点的是特别喜欢听的，
每天听歌时，他都会跟着
哼唱。

天气好时，他会和院
子里的老人一起乘公交去
邹城、曲阜、兖州等地转
转。“我有两张公交卡，一
张是城区的老年卡，一张
是城际公交。”郭幸福说，
和两三个老伙计一起结伴
外出，可以说说话，挺好
的。如果不买东西，就当是
溜达一圈。

今年年初，老伴去世

后，郭幸福感觉自己身体
也不如以前了。原来走一
个多小时的路也不觉得
累，如今在院子里走一圈
爬到三楼，就得歇一歇。

“老伴病了十多年，虽然那
时她生活上处处都得我照
顾，但家里有个人说话聊
天，我也不感觉孤单。”郭
幸福说，老伴去世后，家里
显得特别冷清，连个说话
的人也没有了。

在郭幸福卧室的桌子
上，放着台历，每天晚上睡
觉时，他都会翻一页。白天
还好，实在闷可以去院子
里找老邻居说说话，聊聊
天。但是老人经常失眠，
有时会熬到凌晨两三点。

“躺在床上拿手机看时
间，有时一夜得看四五
次。”郭幸福说，每天晚
上吃完饭，就看电视，直
到1 0点半左右才有一丝
睡意。上了年纪容易失眠，
经常窗外的一点风声都会
把他吵醒。

“孩子们都不在身边，
总说让我搬去和他们一起
住，但我不想麻烦他们，对
这里的环境也熟悉了。”郭
幸福说，老伴走后，卧室里
的所有摆设都没有动，听
歌看报已成为他打发时间
最好的方式。

本月底，豆浆机送到30位老人家

葛相关链接

郭幸福最
喜欢的事就
是唱歌。本
报记者 范
少伟 摄

于秀瑾位于阜桥街道鲁兴花园6号楼东单
元四层东户房屋的房产证(证号济宁市房他证
字第201104254号)丢失，声明作废。

遗失声明

80岁的冯清汉老人身体硬朗。本报记者 孔令茹 摄
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