
父亲走得早，母亲一直自己
生活，我多次想把母亲接到家里
来养老，但是母亲总是拒绝，说不
想给孩子添麻烦，她自己过也挺
好。

前些日子母亲突然给我打电
话，说她要从家里搬出去，和两个
老太太合租。这一下把我惊到
了，我以为目前是被骗了，赶紧赶
到母亲那里去查看。原来和母亲
合租的是同小区的祁大妈和刘大
妈，她俩也是独居，所以她们三个
非常合得来，经常在一起消磨时
间，用时髦一点的话说她们是闺
蜜，她们觉得她们住在一起既可
以互相照顾，又可以开心生活，还

不给儿女添麻烦，于是她们共同
租了一个三居室，开始了合租养
老的生活。

最开始我还不放心，但是她
们的合租养老非常和谐，母亲的
腿不好，以前买菜一直是大问题，
现在买菜有祁大妈帮忙，母亲只
要安心做饭就可以了，刘大妈老
健忘，但是有了母亲和祁大妈的
提醒，刘大妈的生活方便了很多，
祁大妈眼睛不好，母亲和刘大妈
便给祁大妈念报纸听。这老姐仨
平日里相互扶持，相互照料，再加
上脾气相投，经常一起剪纸打牌
等，日子过得总是非常开心，她们
还组队参加社区的各项活动，还

志愿帮助其他老人，也算是小区
里的名人。

有一次，母亲晚上肚子疼，但
是母亲不想半夜打扰我，于是一
直忍着，冷汗不停地流，祁大妈和
刘大妈发现了母亲的异样，及时
把母亲送到了医院，经过及时的
输液治疗，母亲没有大碍，等到白
天我知道消息急急忙忙赶到医院
的时候，母亲已经吃上了刘大妈
煮的白粥，令我十分感激。

后来我们三家的感情也是越
来越好，我和两位大妈的孩子也
成为了好朋友，我们都把大家的
老人当做自己的亲人照顾，我们
约定每周有一个人去探望老人，

帮他们打扫卫生，采购生活用品，
这样让我们得到了解放，既不用
担心老人的生活，又可以专注自
己的事情。

老姐仨合租养老的故事还有
很多，比如在这次抗疫期间，她们
相约宅在家中，不到处逛，还带领
着小区的大爷大妈们通过网络进
行锻炼，减少聚集，祁大妈和母亲
还作为社区志愿者值守小区门
口，累并快乐着。

自从合租养老之后，母亲的
状态明显好多了，身体也更加硬
朗了，更重要的是，母亲可以一直
有人陪伴，快乐地度过晚年。

春到桃花红(水彩画) ■马广生
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气温升高，部分人可能会食欲
不振，影响一些重要营养素的吸
收。合理摄入蛋白质是健康养生的
一大关键，尤其应保证老年人摄入
充足蛋白质。

保证足量膳食蛋白质的摄入，
有利于维持机体的正常生理功能。
研究表明，膳食蛋白质的摄入总量、
蛋白质的种类搭配、蛋白质的三餐
分配等均与老年人的营养状态密切
相关。

为保证老年人摄入充足蛋白
质，老年人可食用足量的动物性食

物和大豆类食品，这类食物富含优
质蛋白质，其中动物性食物中的蛋
白质含量较高，易被人体吸收。

一些老年人担心增加慢性病风
险，大幅减少甚至拒绝食用动物性
食物。这样做有可能导致蛋白质特
别是优质蛋白质的摄入不足。老年
人在食用禽畜肉时，可尽量选择瘦
肉，少吃肥肉，以有效避免摄入过多
饱和脂肪酸和胆固醇。

富含蛋白质的食物应合理分配
在各餐中，并将多种食物搭配食
用。蛋白质在全天膳食中均匀分

布，能最大限度刺激肌肉蛋白质合
成，对于肌少症的老年人十分重
要。米、面、杂粮和豆类等混合食
用，有利于蛋白质互补，从而提高植
物蛋白质的营养价值。

此外，老年人应科学补充蛋白
粉。当膳食蛋白质的摄入量不能满
足老年人营养需求时，可在经过营
养医生综合评估后，再决定是否补
充适量的蛋白粉或含有蛋白质的肠
内营养制剂。

老年人如何合理补充蛋白质

母亲的合租养老
■ 吴昆

我的求学历程充满坎坷。
早年，我只读完四年简师和三年
中师，便与大学失之交臂。1950
年夏，未满 18 岁的我，为生计所
迫选择就业。次年，我考取广东
省南方大学，却因政府发文教师
短缺，不得离职读书，我选择服
从命令，放弃入学投身教育，无
怨无悔。后来虽有函授大学的
机会，但繁重的工作让我根本不
敢奢望读大学，读大学的梦想就
此破灭。

或许是命运的安排，2005
年，在全国老年教育蓬勃发展的
形势下，高州市老年大学成立。
我抓住这难得的机遇，成为老年
大学首批学员，并担任歌舞二班
班长和学校合唱团团长，深感责
任重大。二十年来，我热爱学
校，尊重领导，关心学友，以身作
则，努力发挥团队作用，所在班
团屡次被评为优秀，我也持续被
评为优秀班团干部。在老年大
学成立 20 周年之际，我想把在
大学里难忘的三个方面，作为礼
物献给老年大学。

二十年来，读书写作成为我
在老年大学的日常。“书是营养
品”“书是人类进步的阶梯”，我
把读书当作头等大事，每天坚持
阅读，记录好词佳句和名人名
言，如“变老的时候一定要变好
……”“任何时候都要坚持：高尚
的品格、社会的良心、人生的责
任、健康的生活”。这些名言如
甘泉滋润我的心田，如灯塔照亮
我前行的道路。我还有写作的
习惯，或自我激励，或与他人分
享，传递正能量。世界读书日，
我写《世界读书日联想》，还在班
上解读《世界上最伟大的教育原
则》。

二十年来，我积极参与公益
活动，服务社会。我关心下一
代，组织捐款帮助升平区孤儿小
杨上大学，如今她已毕业回社区

服务；我还资助贫困学生小周上
大学。周末和寒暑假，我在青促
会辅导留守儿童和外来工子女
学习功课、开展活动。开展“引
领阅读 快乐童行”读书活动，让
孩子们在农村示范书屋中享受
阅读的乐趣，培养良好的阅读习
惯。在春天志愿队，我多次组织

“爱心家庭+留守儿童”公益活
动，联系爱心商家助教助学。对
有特殊需要的孩子，我还会请他
们到家单独辅导，时常送些生活
用品，并进行家访和校访。庆祝
党的百年华诞时，我主讲“感恩
党听党话跟党走”和“请党放心
强国有我”宣讲会，激发青少年
的爱党爱国热情。我还助力生
态文明建设，多次为朱伯儒家乡
和高州河道绿化捐资植树，赢得
好评。党和祖国给予我中国好
人、全国最美志愿者、茂名市优
秀共产党员等荣誉，这让我心怀
感恩，感谢党和老年大学。

二十年来，我在老年大学注
重科学养生，坚持运动。“健康使
人快乐，快乐使人健康”，保持身
心健康是一种责任，也是幸福的
基石。“养生先养心”，我通过读
好书、唱红歌、跳群舞来保持愉
悦心情，做到起居规律、饮食平
衡、环境整洁。我坚持适度运
动，如走路、按摩、晒太阳等。八
月八健身日，班里组织运动会，
平时大家也会交流养生经验。
我们还组织参加大型文艺表演
和体育比赛，打竹板《快乐年华》
和舞蹈《唱五环》获高州市九运
会奖励，合唱团参加茂名市“劳
动者之歌”和“百歌颂中华”比赛
荣获三等奖。经过多年养生实
践，我虽已 93 岁，身体仍整体良
好，能吃能喝、睡眠安稳、行动自
如、精神饱满。

我始终相信“活到老，学到
老”，只要生命不息，我便会继续
在求知和奉献的道路上前行。

二十年“大学”时光
■ 董德文

在我孩童时的六十年代，当
看到村子里几个当兵的邻居，我
羡慕不已。于是，等我长大后像
他们一样到部队去当兵，这一念
头便埋在了我幼小的心灵里。

一、当兵入伍

机缘巧合，高中毕业次年，解
放军某部招兵，我竟然幸运被检
上。

儿时的梦想变成了现实，此
刻真有点心想事成的感觉。一
周后在茂名市武装部，领兵的胡
排长带领我们坐上了一辆解放
牌卡车直奔火车站。在列车上
的三四天，沿途分别经过柳州和
贵阳兵站，每到一个兵站，都能
吃到兵站工作人员送上来的热
气腾腾的饭菜。

在这趟缓慢的列车上，我从
车厢的窗口等处领略了沿途的美
丽风景。就在我意犹未尽的时
候，列车在一个叫罗古村的小站
停了下来，此时我才知道我们该
到的地方是这里的大西北。

几辆军车载着我们出站后，
几分钟时间便到达新兵连。炊事
员把准备好的馒头和稀粥抬出厨
房门口，馒头硕大而白，稀饭是泛
黄的，我以为馒头会和老家的一
样是甜的，并天真地认为桶装的
会是鸡蛋粥。于是我利用在炊事
员处领到的不锈钢饭碗，先满满
的打了一大碗，然后再抓了二三
个大馒头。当我迫不及待地对着
馒头猛啃一口时，竟然淡而无味，
咽不下肚，继而喝口粥，同样的无

比清涩。初来乍到，我们便感受
到了南方与西北的饮食差异。饿
着肚子，打着地铺，住在这宽敞的
车库，我一夜无眠。

二、新兵训练

为期一个月的新兵训练开
始 ，训 练 内 容 是 队 列 、原 地 踏
步、正步走等几项。新兵连各
班班长是从各单位临时挑选过
来 ，他 们 对 队 列 操 练 相 对 熟
练。我作为班里的副班长，却
什么也不懂，好在赵班长和蔼，
不摆老资格，在他的言传身教
下 ，我 对 各 项 班 务 逐 渐 熟 悉 。
新兵队列训练较为辛苦，每天
上午和下午固定要出操及队列
训练。每次训练期间只休息一
次 ，时 间 就 十 多 分 钟 ，一 天 下
来，累得腰酸腿痛。

新兵连里，语言是我一大障
碍。出生在农村，长大在乡下的
我，普通话没听过，更不会说。和
赵班长交流，因他的普通话也带
着他安徽老家的口音，彼此都听
不清楚在说什么，有时要用笔在
纸上写出来才明白。

训练完的每天晚上，新兵连
规定以班为单位开班务会。班务
会上，赵班长强调要我带头发言，
把个人一天队列训练存在的问
题，或对队列训练有好建议的都
说一说。自己本就不善言辞，加
上怯场，我只好先在纸上写出要
说的内容，然后对着全班人用半
掺粤语极不流利的普通话照本宣
科。

三、回到汽车连

一天早上新兵连全体集合，
部队各单位主官前来队列中选
人，也就是说我们新兵训练圆满
结束。在众多人中，我意外地被
选出留下参加汽车驾驶学习。

汽车驾驶是当兵人梦寐以求
的工作。学员前期学习汽车构
造、交通标志、交通条例。紧张的
理论学习之后，进行实操训练，如
车库移位、道路驾驶等。学习期
满，在次年的上半年，我回到了汽
车二连。连队与机场仅是一墙之
隔，是备受噪音干扰的连队。

刚开始我被连队安排到五班
跟车执行任务，师傅是比我早二
年入伍的茂名市化州籍陈亚光。
彼时，连队就两种车，一是解放
牌，其次是黄河牌。陈师傅带我
开车到停机坪的飞机底下，拉好
手刹，让我看他的操作。加完油
后，他又开车去油库，把煤油加满
油罐，接着把车开回连队继续待
命。

四、“单飞”以后

连队每有任务都是三点一
线：连队——机场——油库，周而
复始。

持续一个星期的跟班学习，
第二周我被放单飞了。一人一
车，没有了拘谨，工作已变得轻
松，我有更多的时间来感受眼前
这全新的环境。

连队共有二列宿舍，都是平
房。每列宿舍六间房，每间宿舍

只住三至五个人，门前分别种有
白杨树和泡桐树。入连队门口左
边是警卫室，左边直入是一千多
平方的连队饭堂；连队的车场则
在门口直入的几十米处；在第一
列平房东侧，便是连队泥质地板
的篮球场，球场虽然不是硬底化，
设施简陋，却是战友们业余时间
最活跃的地方。

一年四季要说分得最清的，
莫过于这大西北。深冬，这里是
冰天雪地，寒冷刺骨，连队没有供
暖设备，只有在房间中间的煤炉
里，烧上几块煤饼取暖；而夏天，
这里犹如蒸笼，酷热难忍，偶尔还
会来一场沙尘暴，或下一场泥雨，
这与我们四季如春的广东气候简
直是天壤之别。

光阴似箭，岁月如梭，不知不
觉我在部队已有几年。其间，在
连队傅晓明副指导员推荐下我当
过三十六师的广播通讯员。为了
不辱使命，不久我尝试着写了通
讯报道《一个扑克迷变成无线电
爱好者》。我以战友冯茂胜为典
型，写他从一个扑克迷，逐渐变成
了无线电爱好者的转变过程。

把稿子写好，我即徒步送到
几公里的师部宣教科。当晚播音
员便把我采写的这篇稿播了出
来。

部队让我增长了不少见识和
知识，尤其是学会了一技之长。
同时让我稚嫩的心智趋向了成
熟，从一个懵懂的青年锻炼成一
个有志者，为我们祖国的国防建
设献出了自己微薄之力。

我在部队的岁月
■ 邹裕平

六云山浸在氤氲里
层峦叠嶂如翻涌的浪
山是一片朦胧的海
潮起潮落间
藏着你我的故事

你曾说山花烂漫时
连泥土都会绽放
姹紫嫣红的时光里
深情是永不凋零的根

那时鸟啼蝉鸣
谱成季节的乐章
我们的心弦轻轻颤动
弹奏高山流水的绝响

如今山依旧巍峨
花枝仍在风中摇曳
鸟啼声悠长如旧
落叶覆盖了层层过往
而我独守这片山海
再也等不到
你轻声诉说的温柔

凌江水

山岩滴落潮湿的往事
风追逐着浮云
把山岚碾成
一路叮咚的脚印

大地在森林深处
打着思念的结

浓雾裹着绵绵情意
在叶尖凝成
晶莹的泪滴

我化作江水奔流
在迂回中寻觅
百转千回不问归处
从天涯到海角
奔赴生命的约定

浪花呼啸着轮回
风和云是执着的旅伴
飞瀑摔碎成浪的诗行
我以粉身碎骨的虔诚
完成永恒的献祭

六云山（外一首）

■ 荔木子

诗二首
■陈忠平

凤凰山行遇流苏花开

春杪凤凰尤雪天，惹疑妙手换人间。
微风拂面香盈袖，始觉流苏绽笑颜。

立夏

夏至春光远，熏风叩小门。
荷枝轻露角，桃李醉芳园。

扫码关注
快捷投稿

感染性疾病是指细菌、病毒、支
原体、衣原体等各种病原微生物，侵
入人体的脏器器官，导致人体出现
发热、乏力等各种表现的疾病。新
型冠状病毒肺炎，就是由于新型病
毒侵犯到人体肺组织而引起的感染
性疾病。

老年人是感染性疾病的易感人
群，也就是说老年人容易罹患感染
性疾病。这是因为老年人随着年龄
的增长，身体机能逐渐衰退，免疫力
下降、抵抗力降低，防范疾病的能力
比较弱，因此成为感染性疾病的易
感人群和高危易发人群。而且老年

人中患糖尿病、高血压这些基础性
疾病的占比比较高，一旦感染了疾
病，往往治愈和恢复的难度很大。

老年人如何防范感染性疾病？
第一，要做好居住环境的卫生

清洁，勤洗手，多通风。洗手是预防
感染性疾病的重要环节，出门后、饭
前便后，第一件事就是用肥皂水或
中性洗手液洗手，每次洗手不少于2
分钟；不论夏季还是冬季，要重视每
日开窗通风 2—3 次，每次不少于 30
分钟，同时要做好餐具、食品的卫生
清洁。

第二，关注慢性疾病的规范化

治疗。高血压、糖尿病等慢性疾病
需要长期规范的治疗，保持血压、血
糖在合适的范围，防止各种慢性并
发症的发生，这对于感染性疾病的
预防，甚至是感染后的治疗是非常
有益的。

第三，营养均衡、勤锻炼、保持
乐观心态。老年饮食宜清淡，富含
蛋白质、维生素及微量元素；每日30
分钟左右的有氧运动锻炼，微出汗
而不疲劳是合适的；保持乐观心态，
不信谣不传谣。

感染性疾病可防可控，只要从
细节做起、相信科学，就能战胜它。

勤洗手多通风
预防感染性疾病


