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长寿档案1

邹乃宁 女 101岁
现居济南市绿园福鼎老年公寓
生活爱好：不抽烟、不喝酒；读报、
看《新闻联播》。
饮食习惯：有么吃么，不挑食。
为人处世：不操心、与人和善。
身边人说：

在同公寓的老人眼里，最长寿
的邹乃宁，也是这个院子里最健康
的老人。

“其实我也不知道我为啥能活
到这么大年纪，来到这里才发现，

怎么这些老姐妹们才80来岁就都
患上这病那病的。”说起自己的长
寿经，邹老一再强调没啥经验。“不
抽烟、不喝酒，我也没啥嗜好，没什
么特别操心的，别人吃啥我吃啥，
其实很简单。”

邹老曾是一名语文老师，退休
后，“吃饭、睡觉、看看报、散散步，
这么多年来简简单单，也没生啥
病”。言语中，老人一再强调自己的
生活“简单”，刚退休那些年，看看
报，给孩子写写信，打打太极拳，其
实在到老年公寓之前，老人依然四
处闲逛、买菜。家里的电视看得并
不多，但老人数十年来一直坚持着

的便是每天都读一读报纸，每晚都
要完完整整看完《新闻联播》，直到
现在依然如此。

长寿档案2

杨明运 男 116岁
现居烟台
生活爱好：练习“摇山晃海功”，听
评书。
饮食习惯：爱吃红烧肉，午饭喜欢
喝两口。
为人处世：心态平和，从不动怒。
身边人说：

116岁高寿的杨明运老人，拥
有山东省最长男寿星、烟台最长寿

老人等诸多头衔。
在侄子杨玉兴看来，杨明运能

如此高寿，心胸豁达是最重要的原
因。一直伺候大伯晚年生活的杨玉
兴说，老人性格好，做工人时没和
工友吵过架，结婚后夫妻之间没红
过脸，先后搬了六七次家，没与邻
居吵过嘴。天天乐呵呵的，不生气，
也不生病。

“从小到大，他从来没有责罚
过我们。”杨玉兴说，杨明运心态很
好，凡事顺其自然，没有烦恼，再加
上子女孝顺家庭和睦，更让他“与
世无争，知足常乐”。
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喜食酒肉一向被视为健康大忌，可为何有的长寿老人偏
偏爱喝两口、吃大肉？金秋重阳之际寻访百岁寿星，一个发现
是，每个老人的生活方式实际并不相同。所谓“长寿密码”也并
无规律可循。正如世界卫生组织的研究，决定人长寿的，遗传
因素只占15%，母体培育、优生优育，以及土壤、气候、社会环境
等因素占25%，另外60%的因素取决于个人行为，如饮食习惯、
生活习惯和心态等。因此，想健康长寿，关键还需从自己出发，
建立良好的生活习惯、保持平和的心态。

【关注长寿】
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