
百岁福星有哪些长寿秘诀？

常说常说““家有一老如有一宝家有一老如有一宝”，”，若家里有一位百岁福星若家里有一位百岁福星，，可是可是
让人艳羡的一件事让人艳羡的一件事。。由安徽省老龄办主办由安徽省老龄办主办，，市场星报社市场星报社、、南京南京
医药合肥大药房连锁有限公司承办医药合肥大药房连锁有限公司承办，，东阿阿胶股份有限公司东阿阿胶股份有限公司、、
扬子江药业集团公司扬子江药业集团公司、、天津中新药业集团股份有限公司销售公天津中新药业集团股份有限公司销售公
司司、、鲁南制药集团股份有限公司协办的鲁南制药集团股份有限公司协办的““合肥大药房杯合肥大药房杯··安徽省安徽省
第七届全省百名福星孝星第七届全省百名福星孝星””活动活动，，日前已经评选出了日前已经评选出了5050名福名福
星星，，5050名孝星名孝星，，市场星报市场星报、、安徽财经网记者在安徽财经网记者在5050名福星中发名福星中发
现现，，百岁老人也不乏少数百岁老人也不乏少数，，他们在日常生活中到底有什么他们在日常生活中到底有什么““养生养生
之道之道”、“”、“长寿秘诀长寿秘诀””呢呢，，平时都在忙什么呢平时都在忙什么呢？？
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姜朝英（101岁）：
生活上严格自控，乐于助人

姜朝英是合肥长丰水湖镇人，今年 101 岁，现在仍然思路清
晰，精神矍铄，而且非常健谈，老人的家庭已经是一个五世同堂的
大家庭了。平日，姜朝英与二儿子生活在一起比较多。

姜朝英一生节俭，对土地很有感情，年轻时全靠几亩地养活全
家。丈夫去世早，她一个人拉扯三个子女成人。几年前，身体比
较硬朗时，姜朝英闲不住，经常去田头转一转、看一看，为子孙们
传授“种地经”。看到别人家的地种得比自家的好，老人还不忘训
斥一番，就算现在101岁了，还不忘提醒大家要用心种地，勤奋干
活，只有这样，才能有好结果。

也正因为生活在农村，生活条件不好，姜朝英不挑食，身体
状况很好，不过老人现在有个爱好，每天爱喝点酒，但是她非常
自控，绝不贪杯，在一日三餐上，也是定时定量，吃上七分饱，绝
不暴饮暴食。更让大家惊奇的是，姜朝英的头发反而在这几年
开始转黑。

除了生活习惯的良好外，姜朝英在乡里乡亲里也是出了名的
好人，一生与人为善，乐于助人，年轻时，邻居家孩子多，小时候穿
的棉衣棉裤，基本都是姜老太给做的，剪裁手缝的虎头鞋，都是老
人的拿手活。如今，姜老太还时常把家里的牛奶、蛋糕等送给别
的老人们。

王素珍（103岁）：
保持良好心态，微笑面对一切

王素珍老人今年103岁，是蚌埠人，目前，除了听力差一些，身
体状况良好，现在不仅生活能够自理，还能帮助家里做一些简单
的家务活和农活。大家都说她是修身一生，幸福一生的老好人。

十几年前，王素珍的老伴患病导致全身瘫痪，她当时也是近
90岁高龄，为了不让子女费心，每天为老伴端水洗脸、翻身、按摩、
换洗尿布，为了防止生褥疮，王素珍每隔几小时就要给老伴清理
一次，一忙就是大半天。老伴因患病脾气大，而王素珍总是保持
着良好的心态，微笑面对这一切。

现在随着生活条件的改善，王素珍也享受着晚年的幸福生活，
但她仍然闲不住，尤其是喜欢种地，在门前的一点空地上，她根据
季节种上各种蔬菜，不忘节约的良好传统，并且以身作则教导着
后辈，要老老实实做人，堂堂正正做事。更要团结邻里，尊老爱
幼，遵纪守法，在学校听老师的话，好好学习，将来走向社会为群
众做好事，做善事。无论家庭有多么困难，都要用自己的一双手
辛勤劳动。

转发“福星寿星”微信
天天赢取大奖

历经数月，“合肥大药房
杯·安徽省第七届全省百名福
星孝星”，经过地方和群众层
层推荐、层层筛选、网站公示，
一百位福星孝星正式“发榜”，
从9月23日开始，转发市场星
报官方微信中的活动内容，就
有机会获得大奖，转发点赞，
让和谐家风吹进你我心中。

关注市场星报官方微信，
转发活动内容微信到朋友圈，
截图发给市场星报微信公众
号（scxb123），凭截图可参与
抽奖，每天我们会送出七份大
奖，包括六套真空拔罐器和一
张价值 240 元的市场星报报
卡。还等什么，赶紧拿出手
机，打开微信，转发吧。本活
动结束日期为9月30日。

9 月 23 日获奖名单：市
场星报报卡获得者：夏斌十；
真空拔罐器获得者：李燕、杨
东文、戴素珍、吴梅、邓成、凌
必超。

孙自兰（106岁）：
坚持锻炼身体，不愿麻烦别人

淮南福星孙自兰老人今年106岁，一生共生育了7个
子女，6个儿子1个女儿。现在是一个拥有96口人的大家
庭，孙自兰在这个其乐融融的大家庭中起着非常重要的
作用。

每天早上五点半，孙自兰会准时起床，先自行按摩一
遍，等于热身，然后就开始锻炼身体，她常说，不想麻烦
人，自己身体好了，就不会给别人带来麻烦。也许就是因
为长时间坚持锻炼，孙自兰看上去也就像个七八十岁的
老人。

除此之外，在饮食上，从不挑食、不贪食、不偏食，有
时候也会喝点酒，不过哪怕再爱吃的东西，也不会吃得过
饱。这点也正好体现了老人“知足常乐”的心态。

“尽量不要生气，有什么事情或想法就说出来，过后
也不要放在心上。”孙自兰与人相处从不说东家道西家，
从不拨弄是非，“要处理好邻里关系，营造良好睦邻气
氛。”她常用这句话来勉励自己和家人。哪家邻居有困
难，她都会主动帮助，周围的邻居都说她是位热心肠的
人。

汪曾英（107岁）：
无论多远都想去看场戏

宣城人汪曾英今年107岁，耳聪目明，腿脚灵活，家人
介绍，别看老人已 107 岁，但是仍然操心家中事务，90 多
岁时还能当家，安排家里的农活，还经常炒菜招待客人。
现在只要是自己能做的事情，都尽量自己做，不想给家人
增添麻烦。

现在每天，汪曾英很早就会起床，操心家里的牲口和
庄稼，不过她还有自己的兴趣爱好，非常爱看戏。经常东
奔西走，就是为了去看场戏，在村里老年活动中心，汪曾
英也是那里的常客。

在看戏上，汪曾英有非常大的热情，每次都会看完整
场，而且情感代入很强，常为了戏中的人物开心或者难
过。有时汪曾英会赶到离家五六公里甚至10多公里远的
地方看戏，这热情度算得上是“戏铁杆迷”。

汪曾英老人生活非常幸福，子女孝顺，这样也让她保
持着良好的心态。
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