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□本报记者 牛超/文 彭程/图

在湛河区南环路街道中建二局土木公司
家属院，有一位老人，他年过九旬，但身板挺
直、精神矍铄、健步如飞，被人称为“老寿
星”。10月 15日上午，记者来到该家属院，见
到了他，听他讲述了自己的长寿秘诀。

老人叫张喜富，今年92岁，是土木公司
的退休职工。记者第一次见到他是在 10月
13日该公司举行的老年职工运动会上。当
时，他报名参加了扑克牌比赛。间歇时，他
到行道树下打太极拳，抬腿、伸臂……一招
一式打得有模有样。

“你看他有多大岁数？”旁边几位老人问
记者。“70多吧。”记者话音刚落便引得大家
一阵笑声，“90多了。”有人告诉记者。“不会
吧，这身板、这精神头……”记者感到很惊
讶。

记者第二次见到张喜富是10月 15日，在
中建二局土木公司家属院位于市区中兴路南
段的物业公司办公楼三楼。他早早就赶到了
地方，后因助听器忘了带，又专程赶到湛南路
西段的家中去取，来回都是步行，而且还要上
三层楼，但仍然健步如飞。

每天走10公里，喝两茶瓶开水

谈及自己的长寿的秘诀，张喜富声如洪
钟地说：“都是‘走’出来的。”

由于工作关系，年轻时，他全国各地跑，
“干施工的，打隧道、放炮……”，他从小就爱
步行，别人到工地干活都骑车或乘坐单位的
施工车辆，他都是步行。

“我不爱静，爱动，坐不住。”老人说。
退休后，他每天早上 6 点钟起床，从家出来
沿着湛南路走到光明路，再到南环路，然后
到公园转一大圈，“再打打拳、舞舞剑，差不
多有一个多小时，然后回家。”老人早上走
路不是慢慢悠悠地走，而是正常的走路速
度走。

下午三四点钟，张喜富会再沿着这条
线路转一圈。“每天 10 公里，不走我难受。”
老人说。

“下雨天还打着伞出去走呢，劝不住，
你让他在家，他坐立不安，难受。”张喜富的
女儿说，除了走路，他还爱打太极拳、舞太

极剑，“你说，90 多岁的人了，天天拿着剑
舞来舞去，而且还要抬腿、踢脚，我们老是

担心，可人家不放在心上，仍然我行我素。”
除了每天走路外，其他时间老人就看看

报、听听戏、看看电视，“不熬夜，一般晚上八
九点就睡下了”。

其实，张喜富的肺并不是很好。他有矽
肺病，“拍片子，整个肺都是黑的，每次医生都
要问我‘喘不喘、憋气不憋气？’这些症状我都
没有。”他说，这主要是因为他爱喝水。

“我每天要喝掉两大茶瓶开水，老伴儿在
世时都叫我‘老水牛’。”他认为喝水多了，肺
叶就被迫张开，这有利于肺的运动。他说，不
管这种说法对不对，反正他是受益了，所以一
直到现在，他都很爱喝水。

爱说爱笑心胸宽

除了勤锻炼，张喜富的心态也好。在与
记者的谈话中，老人不时发出爽朗的笑声。

“我这人不爱和人计较，心胸比较宽。”生
活中，不管是家人、还是过去的同事，他都能
与他们和睦相处。“说句不好听的话，即使有
人当着面骂我了，我转脸也就忘了。别人生
气，肯定有他们的道理，如果是因为自己的原
因，错了认错，没错就过去算了，没必要记着，
让自己难受。”

“人家看得可开了。”老人的女儿说，她们
姊妹7个，分散在厦门、四川、兰州等地，老人
退休后会不时到每个闺女家住住，“不管到谁
家，从不管人家的事，该吃吃，该喝喝，假如人
家两口生气、吵架，吵得再不可开交，老爷子
也不过问，吃完饭转身走人。”

“年轻人的事他们自己解决，我管不着。”
老人笑着说。

从不吃保健品

孩子们都会不时给张喜富买些保健品，
想让他补补，但他从不吃。

“吃饭比啥都强，我不吃这些东西（保健
品）。”张喜富这样说。

虽然已经90多岁，但张喜富满口白牙。
“里面的大牙掉了几个，后来补了补，其余的
都是我原来的牙。”他不挑食，‘孩子做啥我吃
啥，软硬都没问题。”

2013年，他还被中国老年人体育协会、中
国老龄协会评为第八届全国健康老人。

“健康就是福，要想身体好，心态就要
好。”张喜富说，如今他已是四世同堂，对此很
满足。

张喜富：健步如飞九旬翁

□本报记者 杨元琪/文 李英平/图

“遍地开花”的广场舞已成为当今城市生
活的一部分。我们身边就有这样一群人，把
广场舞当作自己的事业，不仅锻炼了自己的
身体，更把快乐带给了他人。白侠就是其中
之一，姐妹们都喊她白老师，依记者看，她倒
像是个豪放的“女侠客”。

广场舞让她摆脱生活阴影

近日，记者与白侠相约来到市区文园路
湛河桥南的小广场，她正与姐妹们商量当晚
的活动计划。由于事先知道采访的事，大家
都换上了演出服。

趁着大家做准备活动时，记者与白侠聊
了起来。“你猜我年纪有多大了？”白侠说。记
者猜最多50岁。白侠笑了起来，她说今年已
经54岁了。红润的面庞，翘楚的身姿，从远处
看，你很难看出来白侠是个年过半百的人。

白侠 2011 年前在市果品公司上班，与
广场舞打交道已有七八年了。白侠说，她
自幼喜欢舞蹈，那时看着荧屏上的红色娘
子军和白毛女，她总会忍不住踮起脚尖模
仿起来。

据了解，白侠45岁那年，母亲突然离世，
这让她备受打击，一度患上了自闭症。“那时
候我也不打扮自己，走在河堤上说哭就大哭
起来，别人都以为我疯了。”白侠说。在朋友
的劝解下，她尝试练太极拳，但她是个急性
子，练不下去。后来，白侠又被拉进了广场舞
队伍，从此，她从跳舞中找回了对生活的信
心。

小广场上再闪烁青春光芒

抱着锻炼身体、活跃身心的想法，白侠跳

起了广场舞。凭借良好的身体灵巧度，白侠
一开始就受到了“行家”的好评。“那时我每月
的工资只有二三百块钱，光排节目就要花去
不少。”白侠告诉记者。

2010年三八妇女节，市里不少广场舞队
伍自发举行比赛，她“初露锋芒”，与朋友一起
编排的舞蹈《泉水叮咚响》获得广泛好评。此
后，她决定在这条道路上走下去。

“我的性格就是这样，做一件事一定要做
好。”不上班后，白侠有了充足的时间排练舞
蹈，闲暇时间在网络上观看相关视频，然后结
合自身特点重新编排。随着时间的推移，她
所带领的队伍逐渐壮大，从最初的三四个人

发展到现在最多时两百多人。
“我们跳舞并不是为了比赛，初衷只有一

个，那就是活跃身心。”白侠说。
白侠的队伍中有四五十岁的中年人，也

有年近八旬的老人。为了照顾到大多数人，
她决定把做操和跳舞结合起来。每次活动的
前半段，大家跳佳木斯操，适合各年龄段的
人。活动后半段大家跳舞，以中年人为主，身
体条件允许的老年人也可以参与其中。几年
下来，白侠累计编排了600多支广场舞，目前
仍在不断创新。

“你加我微信，给我们也投上一票吧。”白
侠说她们的队伍报名参加了市里的广场舞大

赛，这段时间正在进行微信投票。记者看到
白侠的微信朋友圈里有一位名为“芳芳”的微
友这样写道：“今天在车上遇见一位年近60
岁但非常时尚的阿姨，她很有感染力，太喜欢
她了。阿姨参加了市里的广场舞大赛，大家
帮我给她投票吧。”白侠说“芳芳”是她在公交
车上拉票结识的年轻女孩，能得到年轻人的
认可，她很有成就感。

姐妹们心中的好老师

当晚七点半，伴随着欢快的韵律，一百多
人的队伍跳起了操，周围的观众越来越多，整
个小广场成了一片欢乐的海洋。花坛边上坐
着两名中年女士，她俩指着白侠说着什么。
记者走上前问她俩在说什么，其中一位女士
说：“我们是来学习的。”她俩听说白侠的队伍
很优秀，特来“偷学技艺”。

“跟着她，我身体好了，心情也好了，跳跳
舞一天都开心。”文德群说，她跟白侠跳舞不
到一年，她找到了难得的快乐。

王梅花说，作为机关工作人员，长期伏案
工作使她患上了严重的脊椎病，以前尝试过
各种理疗和运动疗法，效果不太理想，没想到
跟随白侠跳舞后，背疼的毛病逐渐消失了。

“白老师不仅舞艺高，还很有耐心，这是
我们跟随她的主要原因。”于秀丽说。

一说起白侠，大家都围了过来。一位白
发苍苍的老人说：“按年龄，白老师该叫我阿
姨，但她坚持叫我姐姐，就这一句姐姐，我觉
得自己年轻了。”她叫李辉，今年 70岁。李
辉还说，之前队伍里一名成员身患重病，白
侠召集大伙捐款为其治病，多次前去探望，
整个队伍就像一个和谐的大家庭。

白侠的儿子在外地工作，孙子今年3岁
了。全家人非常支持她跳广场舞，觉得她就
像个“活宝”，不停地给周围的人带来快乐。

白侠:快乐的广场舞“女侠”

10月17日，在市区文园路湛河桥南的小广场上，白侠（前）和伙伴们随着节奏明快的旋
律，跳起自己编排的健身韵律操。

年过九旬的张喜富酷爱健身


