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家住莱山区天籁社区的曲天才

与姜翠淑，1980年结婚，到现在已携
手走过45个春秋。他们用平凡日常
书写着“相濡以沫”的婚姻真谛。

热爱运动，每天打羽毛球
曲天才和姜翠淑二人都是中国

共产党党员。这份共同的信仰，不
仅是他们各自人生的精神坐标，更
成为婚姻里彼此理解、相互支持的
坚实基石。

年轻时，夫妻俩忙于工作。他
们育有一女，大学毕业后在北京扎
根奋斗，不能常伴左右。老两口以
彼此的陪伴为依靠，将日子过得温
馨又充实。

45年婚姻岁月，没有轰轰烈烈
的传奇，却藏着无数令人动容的温
情瞬间。

老两口有着共同的爱好——打
羽毛球。每天清晨，总会在小区运
动场上看到他们的身影。两人手持
球拍，一来一回间，羽毛球在空中划
出轻快的弧线，清脆的击球声伴着
爽朗的笑声，成为晨光中最动人的
风景。

“每天打完球，浑身轻松，心情也
好极了！”姜翠淑说，运动不仅能让人
身体轻盈、心情愉悦，更是维持健康
的关键所在。“要是哪天不运动，浑身
就觉得不得劲。”

正是这份日复一日的坚持，让
老两口的各项身体指标都保持正
常，拥有旺盛的精力和良好的精神

状态。

性格互补，彼此理解包容
性格上的互补，让他们几十年的

婚姻生活更加和谐。曲天才性格内
敛，闲暇时总是铺开宣纸，手握毛笔，
在墨香氤氲中挥洒心绪，一笔一划尽
显沉稳平和；姜翠淑外向活泼，热衷
于公益活动。

俩人还都是社区里的“热心
肠”。邻里有困难，他们第一时间伸
出援手；社区组织公益活动，他们总
是积极响应。这份善良与温暖，不仅
让他们在邻里间收获了好口碑，更让
彼此的感情在互帮互助、传递爱心中
愈发深厚。

45年风雨同舟，从青涩年华到鬓
染霜雪，曲天才与姜翠淑用日复一日
的陪伴、相互理解的包容、彼此支持
的温暖，诠释了“相濡以沫”的真正含
义。他们的爱情，没有华丽的辞藻，
却藏在每一个平凡的日常里，平淡真
挚，绵长温暖。

天籁社区曲天才与姜翠淑：

生活中的
“最佳拍档”
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四好养生经 晚霞喷彩虹
百岁抗战老兵孙佑杰的长寿之道与人生境界

YMG全媒体记者 张孙小娱 摄影报道

在烟台御花园老年公寓一个洒满阳
光的房间里，百岁老兵孙佑杰刚刚结束每
日雷打不动的养生操。他面色红润，精神
矍铄，耳聪目明，若非亲眼所见，很难相信
这位侃侃而谈、能熟练使用智能手机的老
人，已然走过了整整一个世纪的风雨。

孙佑杰老人的生命轨迹，与国家的苦
难与辉煌紧密交织，而他本人，则用一套
朴实而深邃的“养生经”，书写着一部关于
健康、豁达与奉献的“生命教科书”。

健康长寿的感悟
百岁抗战老兵 孙佑杰

都说我的身体好，满面红光不显老。
要问我的养生经，主要就是四个好。
一要脑宽心安好，不生闷气无烦恼。
二要吃饭八分饱，肠胃疾病就会少。
三要睡眠很充足，免疫功能就提高。
四要选好养生操，持之以恒才有效。
我今活到一百岁，啥病没有更奇少。

2025年2月15日

自1990年离休至今的30个春秋里，
孙佑杰的人生开启了另一段辉煌的篇
章。他不仅将传承红色基因视为新使命，
更在艺术创作中找到了精神的升华。在
他的家中，悬挂着一幅他亲自创作的《晚
霞喷彩虹》——澄澈蓝天为幕，七彩霓虹
如拱桥凌空，中央骄阳金芒四射，下方“晚
霞喷彩虹”五字以独创的工艺书法通过立
体呈现出来。这幅绚烂的作品，正是他晚
年境界的生动写照：历经烽火，却以刀为
笔、以艺载道，将对和平的祈愿、对生命的
热爱，熔铸于一片灿烂霞光之中。

这份绚烂，同样绽放在他的宣讲台

上。每次应邀前往学校、社区、村庄，他都
会通过口述和笔录，将战争年代的亲身经
历反复整理、打磨成文。登台时，他全程
脱稿，那些血与火的故事从他口中娓娓道
来，极具感染力，常常让台下听众热泪盈
眶。迄今为止，他和他的“红色追梦报告”
已举办了 400 余场，听众超过 10 万人
次。几十年笔耕不辍，这些凝聚心血的文
字也被编辑成《鸭绿江告诉你》等书籍出
版发行，让历史在更广阔的空间里回响。

“我时刻都感觉到幸福和满足，”孙老
说，“人要懂得跳出一方天地，创造利国利
民的社会价值。”他最大的幸福，源于这持

续的奉献。他殷切期望青少年“有梦想、
有目标、有方向、有动力，好好学习，天天
向上，长大成才，为国争光”。这份深沉的
家国情怀，是他永葆青春的不竭动力。

重阳佳节之际，这位见证了百年变迁
的世纪老人，也向所有老年朋友送上他最
诚挚的祝愿：愿大家都能够健康长寿。因
为他深信，“健康是人生美好的基础”。而
孙佑杰本人，用他跨越百年的生命历程，
连同他那幅《晚霞喷彩虹》的画作，共同生
动地诠释了：一个人如何有尊严、有质量、
有价值地活过百年，如何在生命的晚年，
依然能喷薄出彩虹般的绚烂光华。

生命在于运动，但对于百岁老人而
言，科学的“动”至关重要。孙老不做强度
过大的运动，但他的“四要选好养生操，持
之以恒才有效”是其活力之源。

每天上午，他都会做一套自己的养
生操，重点活动颈椎等关节。这套操

节奏舒缓，他坚持了数十年，动作已然
娴熟，成为他保持身体灵活性的“独门
秘籍”。

他的“动”不仅是身体的舒展，更是精
神的远行。这位“世纪青年”对新鲜事物
保持着惊人的好奇心。他手机用得很

“溜”，微信好友里既有当年生死与共的战
友，时常通电话互诉牵挂；也有天南海北
的年轻网友，他会通过视频电话，关心他
们的成长与困惑。他还常常通过手机浏
览国内外新闻，国家的大事小情，他无一
不关心，思想始终与时代同频共振。

孙老的长寿经，体现在极具规律的生
活细节里。

在饮食上，他秉持“二要吃饭八分饱，
肠胃疾病就会少”的原则。他戏称自己

“没有不爱吃的东西”，对各类健康食物来
者不拒，尤其偏爱绿叶蔬菜，每天清晨是
雷打不动的一盘水煮菜。烟台本地的特
产、海鲜是他的心头好，每天1个苹果也必
不可少的。然而，他对“口腹之欲”有着极
强的克制力，“对喜欢的食物从不吃撑”。

特别是90岁后，他果断取消了晚餐，如果
感到饥饿，仅以水果或少量零食为补充。
这种几十年如一日的节制，为他的身体减
轻了许多不必要的负担。

对于很多老年人热衷的保健品，孙老
持开放而审慎的态度。“起初，我各类保健
品都吃，后来只是有选择性地吃一点营养
品和对心脑血管有益的产品。”他不盲目
跟风，而是在不断学习和了解中，做出最
适合自己的理性选择。

此外，他年轻时曾抽过烟，但意识到
危害后便毅然戒除，至今不抽烟不喝酒，
展现了强大的毅力。

他的作息，精准得像一座时钟。每天
清晨5点左右，他准时起床，迎接第一缕
晨曦；晚上8点半，便安然入睡，此外还有
午休半小时的习惯。“三要睡眠很充足，免
疫功能就提高。”他深谙此道，并坦言自己
睡眠质量极高，这无疑为他的身体提供了
最有效的修复。

“都说我的身体好，满面红光不显
老。要问我的养生经，主要就是四个好。”
孙老精神抖擞地念起他自创的养生口诀，
声音洪亮，带着历经沧桑后的通透。

“一要脑宽心安好，不生闷气无烦
恼”，这份豁达并非天生，而是在枪林弹雨
中淬炼而成。作为曾穿梭于朝鲜战场的

战地记者，孙佑杰亲眼见过太多的生离死
别与战争残酷。

“和那些牺牲在异国他乡的战友们相
比，我能活到今天，能看到国家如此富强，
还有什么值得烦恼的事呢？”他常常把这
句话挂在嘴边。这份“脑宽心安”是他从
历史烟云中走来，沉淀下的最宝贵的人生

财富。他从不纠结于琐事，心境如平静的
湖面，映照着过往，却不为风浪所动。

这份心境的维护，也得益于他退休后丰
富多彩的精神生活。练书法，要求凝神静
气；读书看报，让思维保持活跃。如今，他的
案头依旧放着放大镜，遇到小字，便拿出来
细细阅读，与古今中外的经典持续对话。

烽火淬炼，铸就“脑宽心安”之基

起居有常，恪守“食眠有序”之道

动静结合，践行“养生有恒”之法

桑榆未晚，挥洒“霞光满天”之晖


