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王球：爱打球、爱书法、爱吟诗

10月16日上午，在后围墙街皖宁公寓，记者
见到了今年102岁的王球老人，他正在照着《颜
勤礼碑》练书法，字体苍劲有力。每天上午临习
一页颜真卿楷体已经成为他的习惯。老人说，书
法、打球、吟诗是自己的最大爱好。

行动自如、耳聪目明、精神抖擞，这是老人给
记者的第一印象。曾任《安庆报》《皖江日报》编
辑、主编，目前在小儿子王庆生和儿媳姚小梅的
照料下，安享晚年。

“我名字中有球，一生都和球离不开。年轻
的时候打乒乓球，70岁开始打门球，打到101岁，
直到去年底摔伤。”王球说。

提起门球，老人来了兴致。“自从打门球以
来，不跑医院、不打针、不挂水，身体非常健康，体
检的各项指标正常。”王球说，“门球是一项非常
适合老人的运动，以前我每天5点半起床，走路
到双井街的体育场，然后开始门球运动，一般运
动到十点左右，中途在附近买点早点吃。我的名
字叫王球，打起门球来我的名字可以倒着念——
球王。”

在门球运动中，老人认识了很多志同道合的
朋友，也在运动中收获了健康。

去年12月，在体育场打完门球后，在路边意
外摔倒，医院治疗3个月后康复。为了安全健康
考虑，家人不让他外出打球，他便在小区里走路
健身。

王球热爱吟诗，“诗意人生”是他常挂在嘴边
的词。

“热爱诗词的人不怕没朋友，屈原、李白、杜
甫这些诗人都是朋友，在人生在爬坡上坎、遇到
困难时，诗词给了我很多力量。”王球爱吟诗，也
爱写诗。采访中，老人还现场吟诵了一首曾经创
作的《顶天》——“盘古开天地，补天娲一神。东
方天不塌，十亿顶天人”，并讲述了创作的背景。
他的诗歌，充满着力量感，表达着对祖国、对传统
文化的浓厚自豪感。

生活上，王球饮食均衡，荤菜吃得少，多吃易
消化的食物。“平时早上7点半吃两个肉包或菜
包，一碗杂粮粥；午餐大概12点吃，每天三素一
荤；晚餐在下午5点前吃完，一个窝窝头、一碗稀

饭，晚餐一杯酸奶是标配。”儿媳姚小梅说。
说起长寿的秘诀，姚小梅说；“公公每天晚上

都看新闻联播，看完就睡觉，早睡早起，生活习惯
很好。另外特别豁达，平时也不斤斤计较，有很
强的同理心。记得大概是1997年，我们回寿县
老家时，他给当地的一所小学捐赠了5000元，那
时候每个月工资才两三百元钱。”

焦月葵：爱唠嗑、没脾气、心态好

在百年岁月长河中，皱纹爬满了焦月葵的脸
庞，时间压弯了她的脊背，但是她依旧精神饱满，
穿着整齐干净。记者来到进士第街104岁焦月葵
老人家中时，她正坐在沙发上看电视，两个儿子
在家中陪伴。

焦月葵曾是安庆宾馆的服务员，公私合营后
成为江毛水饺店铺的营业员，50岁退休。

“我父亲是船员，一年只有52天假期，工作
之余，母亲都围着家庭转，照顾我们兄弟姐妹5
人。直到现在，还经常在家收拾屋子，归置物品，
家里的东西摆放整齐，不让我们动。”二儿子储德
旺说。

焦月葵的老伴1997 年去世后，她便开始独
自一人生活。每日三餐，自己买菜做饭，闲暇时
和邻居们围坐一起唠嗑，帮别人摘菜。她是一个
热心肠的人，也爱热闹，这一片的红白喜事她都
参加。随着年岁增长，开始由儿子送饭。“大哥
80多岁了，不方便来回跑，目前由我和二哥照顾
老母亲，一日三餐给她送饭。母亲不挑食不忌
口，家里做啥吃啥，平时她想吃啥我们也给她做，
比如糖醋熏鱼、老骨汤、鸡汤。她牙口不好，有些
硬的食物我们打碎了给她吃，每天都要喝汤。早
上吃得比较简单，比如水饺、小笼包、稀饭等。今
天早上吃的是小笼包，还蘸了醋。每餐吃得不
多。”三儿子储德义说。

“我很敬佩焦老，自己能动手做的事不愿假
手于人，她几乎不发脾气，性格特别好。”邻居朱文
久说。

采访中，焦月葵时常竖起大拇指，为国家的
好政策、幸福的晚年生活点赞。“母亲目前每个月
养老补贴300元、退休金2000多元。家有一老如
有一宝，我们会全心全意照顾好她，让她安享晚
年。”储德义说。

百岁老人的幸福生活
□ 全媒体记者 雷琳琳 文/图

“山中难寻千年树，世上难得百岁人”。2024年10月是我国第15个敬老月，记者从
市民政局获悉，目前全市百岁老人共有177人，年龄最大者为112岁，其中城区百岁老
人32人。百岁老人经历岁月沧桑，见证着时代变迁，积淀着人生智慧。近日，记者走近
了两位百岁老人，聆听他们的百年人生。

本报讯（见习记者 唐秀婷）上周，我市天
空中持续笼罩着一层淡淡的阴云，不时还有细
雨飘零。昨天中午时分，久违的阳光终于冲破
了云层。未来天气如何发展？据市气象台更
新的一周天气显示，今天或有小雨，但未来三
天晴朗天气“唱响”主旋律，预计周末阵雨天气
来“协奏”。

秋日天气多变，大家不妨抓住近日晴好天气
的机会，走出家门，尽情享受秋日暖阳与美景，同
时也要保持对天气的持续关注。

随着秋天的脚步慢慢深入，气温逐渐降低，时

有波动，早晚温差愈发显著。上下“蹦迪”的温度
有些让人不知所措，激起了人们“乱穿衣”的风
潮。街道上擦肩而过的路人，可能一个已经大衣
毛衣上身，一个还在穿着单薄的衬衫。秋季如何
选择穿衣，确实需要一些智慧。

俗话说，春捂秋冻，不生杂病。作为酷暑与寒
冬之间的过渡期，秋季早晚的温差能达到十来
度。如果过早穿上厚重衣物，稍微活动一下就会
冒汗，体内的热气往外散发，容易造成体质虚弱，
难以抵御即将到来的寒冬。刚进入秋天，适当穿
薄一点可以加速身体对寒冷的适应能力和耐受

力，到了冬天就没那么容易怕冷。但凡事都有个
度，过度轻薄同样不可取，早晚的凉风容易侵入身
体，引发疾病。总的来说，大家要根据自己的体质
和天气变化来适度调整穿着。

专家建议，对腿部、脚部、腰部、颈部等易受寒
邪侵袭的部位要适当加强保暖措施，上半身可以
选择较薄的衣物以适应温度波动，衣服可以薄一
点，多穿几层，早晚或室内外温差大的时候方便增
减衣物，避免过热或过冷。

近日安庆天气情况：10月22日，小雨转晴10~
16℃。10月23日，晴8~19℃

今日或有小雨 本周晴天“唱响”主旋律
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①正在练书法的102岁老人王球。
②在沙发看电视的104岁老人焦月葵。


