
●●有话要说有话要说●●

●●保健常识保健常识●●

●借鉴台●

晚晴晚晴0707
2025年6月22日 星期日
本版责编 王淑兰

老吴是我的同事，我俩同龄、同年
退休。退休前我俩在一所示范高中教
书。所教的学科不同，我教体育，他教
音乐，都属“小三门”。老吴在大学学的
是考古专业，不知怎么兜兜转转来到中
学教了书。中学没有考古这门学科，他
就教了历史。后来历史不教了，改教音
乐。他说每天埋在故纸堆里，把年轻人
也变成老头子了。教音乐多快乐，每堂
课都能高歌，心情愉快才能使人年轻。
不过老吴确实有副好嗓子，他这“改行”
很够格，更不算误人子弟。

老吴真正的怕“老”是在一次校田
径运动会上暴露出来的。田径运动会
学生比赛项目结束后，还要安排教工比
赛项目，100 米短跑是其中之一。老吴
是“小吴”的时候编在“青年组”。成了
大吴的时候编在“壮年组”。这次“壮年
组”100 米赛的名单里没有他。他就去
找会务组询问：“是否把我漏掉了？”会
务组回答说：“你是多年的 100 米赛跑冠
军 ，怎 么 会 漏 掉 呢 ？ 你 被 编 到 老 年 组
了 。”“什 么 老 年 组 ？ 我 有 那 么 老 吗？”

“我们编组不是按相貌体态，而是按照

年龄，50 岁到 60 岁就编到老年组。”老吴
一想，自己刚满 50，可自己一点感觉都
没有，怎么就被踢到老年组了？他拂袖
而去，从此不再参加运动会。

退休后，老吴更注重自己的仪表妆
容。衣服穿得鲜艳时髦，头发染得倍儿
黑，脸上还经常贴面膜，走起路来一阵
风……总之活力四射保持年轻化。

老吴总愿和我交往。因为我这人
一直长相“着急”，再加上教体育，风吹
日 晒 ，皮 肤 黝 黑 ，还 是 个 连 鬓 大 胡 子 。
尤 其 是 退 休 后 头 发 花 白 ，脸 上 沟 壑 纵
横，60 岁能看上去像 80 岁老头子，我成
了老吴的参照物。

一次在公交车上，一个红领巾见我
俩上车，问我：“爷爷好！”而问老吴“叔
叔好！”，并给我这个爷爷让了座。顿时
老吴心花怒放，心情好了一整天。

我市有个规定：凡年满 65 周岁以上
老年人可以办“老年卡”，乘坐市内的公
交车免单。而老吴坚决不办，每次都是
投币乘车，自掏腰包。我说：“你怎么不
办卡，享受应有的福利？”他说：“我怕听
到那个‘老’字。那个‘老’像钢针一样

戳 我 心 窝 子 。”他 说 ：“我 怕 老 ，我 不 怕
死。我父亲瘫痪在床上十多年，那恐怖
的日子太可怕了。”

后来，我跟老吴说：频繁染发对身
体有害。他不染发了，干脆剃了光头。
白头发一冒出来就剃掉。可眉毛白了
不能剃掉吧。他就把眉毛染黑，就像两
条“黑卧蚕”，怪吓人的，怎么办？那就
带上墨镜吧。

人人都渴望年轻，但自然规律不可
违拗。其实每个人都会老去，谁也阻挡
不了。我特别羡慕那些埋头做事，不怕
别 人 喊 他“ 老 人 家 ”的 人 ，他 们 忘 记 年
龄，怡然自足，不知老之将至，像 90 岁还
上手术台的吴孟超，100 岁还出书的周
有光等，夕阳红是可以更加艳丽的。所
以，何须怕老，只要保持一颗向上进取
的心，老有何惧？！ 王瑛

前几天，老家的堂哥来家中，饭桌上说起
在外工作的侄儿下个月要回老家举办婚礼
时，一脸的焦虑。当了一辈子乡间管事的父亲
见状，立即安慰道：“这有什么难的，我帮你合
计合计。”随后就起身戴上老花镜，拿上纸笔
边问边记：“客人大概有多少？要准备几个菜
品……”看着将近 70 岁的父亲那认真专注的
样子，我想起了他在乡间那些年的管事岁月。

我出生在大山脚下的一个村子里，村子
里有百余户人家，从我记事起，父亲就是村
里红白喜事的核心人物，乡亲们都尊称他为

“谢管事”。在那个充满烟火气的乡村，每一
场红白喜事，都是村里的大事，几乎每一场
大事都少不了他，而父亲也不负乡亲们的众
望，尽心尽力帮衬着办得节俭而体面。

村里的嫁娶、乔迁等喜事，主人家一般
会在订好日子后亲自登门请父亲提前计划
筹备。而父亲常常会认真盘问准备宴请的
客人数量、规格等，再根据主人的家庭情况
和他们的要求，列出详细的清单——包括具
体帮忙的人员、菜单、需要购买的烟酒糖茶
的数量等，让他们提前准备。等到了办事的
日子，父亲总会提前到场，像一位运筹帷幄
的将军，有条不紊地指挥着大家搬桌子、上
菜、招呼亲朋好友就坐等各项事务。他的声
音洪亮有力，每一个指令都清晰明了。“老
长辈往堂屋里请！”“后厨赶快添肉！”……
他穿梭在各桌间，关注着就餐的客人、桌上
的 饭 菜 ，及 时 安 排 人 加 酒 添 菜 ，让 客 人 尽
兴，让主人满意。

遇到丧事时，不管是谁家，不管是谁来
请，父亲总会先放下家里的事匆匆赶往主人
家中，一边安慰家属，一边安排后绪事宜。从
搭设灵堂，到安排报丧、采买东西人员，再到
带领孝子贤孙们行礼，引导整个葬礼按照传
统的习俗进行，每一个环节他严肃而认真。
整个过程，他的话不多，比平时多了一份庄
重与肃穆。

当然无论是喜事还是丧事，也并不总是
一帆风顺，有时也会遇到一些不愉快的小插
曲，这时候就需要有人出来化解，身为管事的
父亲很多时候都充当了调解员的角色。听父
亲讲，在一次婚宴上，村里的两位大伯本来一
开始还有说有笑，可后来相互间言语不当，导
致伸手。是父亲站出来厉声制止再耐心劝解，
才终止了两人的打斗。还有一次，村里的五婶
因受不了病痛的折磨喝农药自尽了。葬礼上，
娘家人来了一大帮人气势汹汹地讨说法，又
是父亲及时站出来以一个医生的角度讲述了
五婶的病痛以及她丈夫平日里对她无微不至
照顾的情形，让娘家人最终惭愧离去。

在村里，红白喜事是人情冷暖的集中体
现，而父亲作为管事，就像一根纽带，串联起
了整个村子的情谊。一年又一年，他用自己
的热情、智慧和责任心，让每一场红白喜事
成为村里难忘的记忆。后来，他随我进城住，
他的乡间管事岁月也慢慢成为了过去时，但
他在这些事上忙碌的身影，却永远留在了乡
亲们的心中，也永远留在了我的心中，成为
我对乡村生活最温暖的回忆。 谢琼梅

老有何惧

父亲是个乡间管事

随着增龄，老年人逐渐出现消化吸
收功能及蛋白质合成能力不同程度减
弱。蛋白质摄入量不足不仅会增加老年
人发生肌少症的风险，还会导致机体抵
抗力下降，更容易患多种疾病。

老年人该吃多少蛋白质呢？
在说蛋白质摄入之前，首先要说的

是食物总热量摄入问题，补蛋白质前提
是食物总热量摄入要足，否则吃进去的
蛋白质就像柴火一样，变成了热量燃烧，
不能用来合成自身蛋白质。在没有急性
疾病或特意节食情况下出现体重减轻，
或者体质指数 BMI（体重 kg除以身高 m
的平方）低于 22 千克/每平方米，需要进
行专业评估是否存在摄入热量不足，在
补充白蛋白之前要补充足够的热量。推
荐老年人蛋白质摄入量，除了有肾病、
胃病等需要特殊饮食人群，一般老年人
每天蛋白质目标推荐量为 1.0-1.5 克/
公 斤 体 重 。例 如 ，一 位 70 公 斤 的 老 年
人 ，每 天 需 要 摄 入 的 蛋 白 量 约 为
70-100克。

富含蛋白质食物一般包括肉、蛋、

奶、豆制品等，其含蛋白质的量大约为：1
个鸡蛋清为 6 克，300 毫升牛奶为 10 克，
100克的瘦肉为 20克，100克的豆制品为
20克，100克的虾肉、鱼类为18克。以体重
为 60千克老年人为例，蛋白质目标推荐
量为 60克-90克，所以 1天的食谱中需要
包括1个鸡蛋，300毫升牛奶，2两的瘦肉，
2两豆制品，2两的鱼虾类，蛋白质共计74
克。当然可以根据自身喜好进行食物搭
配，但注意食物的均衡、多样性。

有的老人以素食为主，很少吃肉。担
心鸡蛋内含胆固醇较多，很少吃鸡蛋。这
些饮食习惯很容易导致蛋白摄入量不
足。老年人应该高度重视肌少症的预防，
因为肌少症不仅会影响生活自理能力、
影响生活质量、增加跌倒和骨折的风险，
还与老年人寿命密切相关。

预防肌少症和肌肉萎缩最重要的
方法有两个：加强锻炼与增加蛋白摄
入。肌肉的主要成分是蛋白质，蛋白摄
入量不足，身体就没有足够的原料修复
肌肉，很容易发生肌少症。

据《快乐老年报》

谈一场黄昏恋，以为遇到了真爱，
聂 女 士 多 次 借 钱 给 自 己 的 情 郎 陈 某 。
殊不知，陈某其实就是个骗子，不仅欺
骗了她的感情，还卷走了她的 27 万元。
近 日 ，经 湖 北 省 襄 阳 高 新 区 检 察 院 提
起公诉，被告人陈某因犯诈骗罪、盗窃
罪被法院判处有期徒刑 7 年，并处罚金
3 万元。

据承办检察官介绍，去年 9 月，67 岁
的聂女士通过婚介所结识了比她小 10
岁的陈某，二人迅速确立恋爱关系。之
后，陈某多次以“老家房屋装修”“到外
地 做 生 意 ”等 理 由 ，共 骗 取 了 聂 女 士
12.15 万元，用于赌博挥霍。“期间，陈某
为了博取聂女士的信任，不仅给聂女士
出具了 15 万元的借条，甚至还将一张余
额仅剩 0.56 元的银行卡，谎称有 20 万元
存款‘抵押’给了聂女士。”承办检察官

介绍。
此前，陈某向聂女士借款时取得了

她 的 一 张 银 行 卡 ，便 一 直 持 有 该 卡 未
还。为了筹措赌资，陈某打起了这张银
行卡的主意。在未经允许的情况下，陈
某私自取走了卡内的 15.55 万元现金，全
部挥霍一空。发觉异样的聂女士这才报
警。去年底，公安机关在一家棋牌室将
陈某抓获。

“陈某在交往过程中，一直包装自
己是做生意的，并通过写欠条、抵押自
己 的 银 行 卡 等 方 式 ，骗 取 了 聂 某 的 信
任 。实 际 上 ，陈 某 在 武 汉 以 打 零 工 谋
生。”承办检察官介绍，该院审查认为，
陈某触犯诈骗罪、盗窃罪，依法应当数
罪并罚。近日，当地法院判决支持了检
察机关的指控，并采纳了检察机关的量
刑建议，判处陈某有期徒刑 7 年，并处罚

金 3 万元，同时责令其退赔聂女士 27.7
万元。目前，相关判决已生效。

“本案中，陈某利用婚恋关系实施
诈骗、盗窃，手段隐蔽、危害严重。”承办
检察官提醒，网络或婚介交友时，务必
核实对方身份信息，老年人在婚恋过程
中，不要轻信投资理财，如遇对方以诱
导方式提出投资理财、购物、送礼物等
情况，不要轻易转账汇款给对方。建议
子女们常回家看看，多给老人讲讲防诈
骗知识，发现异常及时报警求助，不给
违法犯罪分子可乘之机。

据《老年生活报》

老年人怎么摄入
蛋白合适？

老年人同样需要警惕“甜蜜陷阱”


