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保健养生

邮箱：mmbbbbss@163.com

随着年龄增长，老人营养不
良、骨质疏松、肌肉减少的风险都
会增加。近日，英国《柳叶刀》杂
志发表的一项新研究显示，全球
65 岁以上老人中，约 1/4 营养不
良或有营养风险。文中指出，想
预防营养不良，要密切关注蛋白
质的摄入。老人利用蛋白质的能
力下降，需要增加摄入量才能维
持体重和生理功能。老人胃液及
胃蛋白酶分泌减少，胃液酸度下
降，对蛋白质的消化吸收能力减
弱，所以应比成年人补充更多蛋
白质，并根据不同状态调整摄入
量。

正常情况。欧洲食品安全局
推荐，健康老人每日蛋白质摄入
量为每公斤体重0.83克。《中国居
民膳食指南(2022)》结合 65 岁以
上老人的特点提出，老人每日蛋
白质摄入量应在每公斤体重 1~
1.2 克。动物性食物富含优质蛋
白质，争取每日摄入 120~150 克，
其中鱼肉 40~50克、畜禽肉 40~50
克、蛋类 40~50 克、牛奶 300~400

毫升。大豆富含植物蛋白，也要
多吃一点。每天推荐摄入大豆
15 克，相当于北豆腐 45 克，豆浆
270毫升。

患病期间。生病老人的饮食
应清淡、软烂、易消化，同时增加
富含蛋白质的食物，以维持机体
正常功能，摄入量每天要达到 1~
1.5 克/公斤体重，优质蛋白质最
好占总蛋白质的 50%以上。建议
选择鸡蛋、豆浆、瘦肉、鱼肉、豆腐
等高蛋白食物。需要注意的是，
患者在喝鲫鱼豆腐汤、骨头海带
汤、鸽子汤等传统补汤时，一定要
把里面的肉也吃掉，才能保证营
养摄入。

病情严重。老人住院时，蛋
白质摄入量需根据病情程度调
整，一般来说，每日蛋白质摄入量
应增加到 1.2～1.5 克/公斤体重；
高消耗状态时，可达到 2 克/公斤
体重。医生和营养师会依据老人
营养指标（如前白蛋白、白蛋白、
血红蛋白、电解质）、身体成分、肌
力等进行营养评估。当结果显

示，患者无法单纯依靠饮食改善
营养状况，就需要给予口服营养
补充，即口服含有多种宏量营养
素和微量营养素的营养制剂。口
服营养补充应在两餐间使用，既
达到营养补充目的，又不影响正
餐，推荐摄入量为 400~600 千卡/
天。如果蛋白量仍然不够，可以
在此基础上增加乳清蛋白。

运动后。老人进行坐位抬
腿、静力靠墙蹲、举哑铃、拉弹力
带等抗阻运动，能有效改善肌肉
力量和身体功能。与此同时，每
日蛋白质摄入量最好增加到1.2~
1.5 克/公斤体重，让锻炼效果更
显著。

需要注意的是，老人每日三
餐要保证，最好再吃两三次加
餐。加餐可选择豆奶、豆腐脑、牛
奶等食品。不吃肉甚至不吃蛋的
素食老人，要多从豆类及各种坚
果中获取蛋白质。（《生命时报》）

老人补蛋白按状态调整摄入量
老妈的心愿墙

■董国宾

老妈来城里小住，这一住就不想回乡下了。真
奇怪，老妈年龄大了，习惯了乡下的生活方式，以往
怎么劝，就是不肯来城里多住上几天，这次到底怎么
了？

“这次到城里来，发现有好多心愿要实现，等一
个个实现的心愿贴满了心愿墙，再回乡下去，在乡下
住得也心安。”老妈的几句话，让家人似乎明白了什
么。

老妈开始做杂粮饭，这是她要实现的第一个心
愿。老妈说：“子孙们在城里天天吃细面，白面馒头
好看也好吃，但五谷杂粮最养身，我要用杂粮饭给你
们调养出好身体呢！”老妈还说：“这做杂粮饭的心愿
实现了，剪个彩色小纸条，张贴到设计好的心愿墙
上，这第一个愿望和心思，老妈也就完成了。”这天，
老妈蒸了一大锅杂粮馒头，看上去，像一个个紫薯，
还像一个个黑色的小鼠标，散发着特有的香味。这
些杂粮馒头，是老妈用乡下人常吃的玉米、地瓜、大
豆等多种粗纤维谷物磨成的面粉做成的。儿子最先
拿了一个，掰了一小块塞进嘴里，然后朝奶奶挤了一
下眼，甜甜地说：“好吃。”接着就狼吞虎咽起来。等
一个杂粮馒头进了肚，他撅着小嘴又说：“我要奶奶
天天给我做杂粮馒头吃。”第二天，老妈又煮了一锅
杂粮面条。老婆平时饭量不大，这次竟吃了两大碗，
还嚷嚷着要老妈今后多煮杂粮面条吃。老妈变着法
儿给生活在城里的我们做杂粮饭，这回老妈蒸了一
锅杂粮花卷，香喷喷的。我吃得肚子鼓了再鼓，好解
馋。老妈还将自己亲手做的各种杂粮饭拿上几个送
给邻居吃，邻居们吃上了瘾，也跟着老妈做起了杂粮
饭。老妈为住在城里的子孙们做了一顿又一顿杂粮
饭，终于有一天，老妈完成了进城的第一个心愿，这
实现的心愿写在了一个彩色小纸条上，张贴到了老
妈的心愿墙上。

老妈在城里四处溜达，只要能利用的地方，老妈
拿来锄头，都把它们开垦成了小菜园。有的几步长，
有的一肩宽。老妈说：“这些地方都是宝地，每一寸
可利用的土地都不能浪费掉。”老妈在乡下种了一辈
子地，她知道土地的十足珍贵，城里哪怕巴掌大的地
儿利用不好，老妈见了就心疼。老妈买来了豆角、西
红柿、朝天椒、紫茄、黄瓜的种子，种在了这些开垦出
的不起眼的地块里，然后施肥、浇水、除草，等一粒粒
蔬菜的种子长成了手指长的青苗，老妈才长舒了一
口气，说：“在城里，巴掌大的地儿都要利用好，等这
些地块都长成了红红绿绿的蔬菜，我的第二个心愿
就实现了。”

老妈一向节俭，见不得丢掉一点有用的东西。
那天老妈出门逛街，看见一个又一个空塑料饮料瓶
扔得到处都是，老妈心里好不爽。一回到家，老妈就
有了要在城里实现的第三个心愿。老妈说：“我要把
城里人随手丢弃的空饮料瓶捡回来，这些塑料制品，
样样都是好东西，可回收利用呢，白白扔了多可惜。
我要拾回二十筐，再回乡下去。”

老妈的心愿墙上，贴满了红红绿绿的小纸条，小
纸条鲜艳又夺目，代表了老妈在城里实现的一个个
小心愿。那天老妈回乡下了，走之前对我们说：“我
在乡下住上一阵子，以后还会再来看我那调皮的小
孙子。”哎，谁知道老妈下次来，又会有什么心愿呢？
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坐着专列去旅行
■陈汝雄

退休后，趁走得动，到祖国各
地走走看看，领略祖国山河的美
丽，既能增长见识，又能强身健体，
愉悦身心，是退休老人最幸福不过
的事了。最近，听说国家有关部委
为搞活旅游刺激经济，推出一项组
织大量专列让退休老人到全国各
地旅行过好晚年幸福生活的惠民
政策，我为之高兴心动。可当听到
有的退休老人曾坐过专列去旅行
回来后说，专列人多且嘈杂拥挤、
吃睡用电卫生等条件差、坐车时间
过长很辛苦等等，自己也有些犹
豫。后经三思，觉得自己刚退休，
身体尚好，尚能吃苦，且有美景的
吸引和召唤，决定响应国家号召，
毅然报名参加“和谐夕阳”“闯关东
看草原”东北五省专列游。

经过三天三夜三千多公里的
长途跋涉，我们的专列来到河北
省的山海关。下车时，我们受到
当地群众的热烈欢迎。他们拉起
大幅横额，敲锣打鼓，列队迎接，
仪式隆重，气氛热烈。当地导游
带领我们参观具有厚重历史感的
秦始皇求仙处、山海关、老龙头等
人文景点，还到极负盛名的旅游
度假胜地——北戴河游玩，以体
验北方海滩、海风和海水带来的
不一样的感受。

之后，我们来到辽宁盘锦市参
观集文化与商业于一体的辽河口老
街，随后便向海边滩涂进发，一路观
赏自然生长在海滩湿地、连绵不断上
百里青翠浓绿的芦苇荡，以及红海滩
国家风景廊道十多公里美丽壮观的
紫红色碱蓬草，不禁惊叹大自然的神
奇。随后，我们来到冰城哈尔滨，在
松花江畔参观杨柳依依的斯大林公
园，以及意义非凡的防洪纪念碑、中
亚铁路大桥和中央大街。下午，我们
来到太阳岛，在满岛播放的那首脍炙
人口、节奏欢快的《太阳岛上》歌声
中，坐环保车参观覆盖全岛的绿色森
林，以及太阳神等人造景观，还有随

处出没跳跃的松鼠。
我们的专列从哈尔滨出发，继

续往北行进上千公里，来到祖国最
北端——漠河。在北极村参观完
后，我们沿着黑龙江沿岸参观北极
广场、138号中国界碑、“找着北了”
等景点，然后坐上客轮行驶在黑水
悠悠的黑龙江上，两岸绿树葱茏，
风光无限，能在船上观望中国最北
第一哨所和对岸俄罗斯的简易哨
所，且能与哨所里的俄罗斯哨兵挥
手示意互动。之后，我们乘专列来
到伊图里河，然后换乘汽车，驰骋
在呼伦贝尔大草原上，欣赏一望无
际、绿草青青、牛羊成群的大草原，
跨越千里，来到边陲小城满洲里，
体验颇具异域风情的城市建筑和
满街出售的俄罗斯商品。

在海拉尔市，我再次坐上专
列往西南行驶一千多公里，来到
长白山脚下的敦化市。第二天，
阳光明媚，我们一大早乘坐景区
环保车上天池。当我们上到 2660
米高的山顶时，往下俯瞰，只见一
湖碧蓝的池水，像蓝宝石般镶嵌
在悬崖峭壁之中，虽凉风习习，却
波澜不惊。能见到天池真面目，
我们感到无比幸运。

从天池下来，我们返回专列继
续往南来到沈阳，参观从前清至民
国时期遗留下的沈阳故宫、“九·一
八”历史博物馆、少帅府等历史建
筑，了解厚重的人文历史，激发爱
国情怀。之后，我们来到丹东，沿
鸭绿江岸北上，在那桃花盛开的地
方观看抗美援朝战争遗留下的断
桥、火车站、指挥所，参观抗美援朝
纪念馆，接受一次深刻的爱国主义
教育。

东北专列之行，虽然坐车时间
长些辛苦些，但领略到了关外夏日
美丽的风光和风情，激发了我们深
深的爱国情怀，增长了见识，收获
了美景，愉悦了身心，我感到心满
意足。

东江之恋
■郭创标

望不尽的东江水，

远古流长。

你在岁月的深处泻下曲曲折折。

随着岁月的变迁，

你不是衰老，

而是更加青春焕发。

劳动人民辛勤的耕耘，

已把你装点得更加美丽可爱。

滔滔的江水，

衬托着两旁绿色的彩带。

朝霞染江水，

高楼倒影映蓝天。

绿树成荫，

鸟语花香多迷人。

座座大桥跨两岸，

来往车辆如穿梭。

永久桥头绿化纪念碑，

高耸入云天。

游乐场所，

宽广优美节目多。

夜晚灯火辉煌，

歌声辽亮舞姿迷人。

千万人活动在江岸，

欢乐像海洋。

你的景色是那样的灿烂，

你的风光美如画。

唱不完对你的赞美，

道不尽对你的眷恋。

啊！祝福你，祝福你与世长存。

祝福你的未来，

更加壮观，更加辉煌。


