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七夕会

健 康

人老了，消化吸收的能力
差了些，但是除了因为体力活
动的减少，而可以对摄入的总
热量略为减少之外，其实对其
他营养物的需要是一个也不
能少的。
最近中国营养学会再次更

新并发布了2024年版《中国老
年人平衡膳食宝塔》。据介绍，
此次发布之膳食宝塔主要是为
适应80岁及以上高龄老人对
营养物质的需要而设计的，高
龄老人膳食宝塔的底层为谷物
200~300克，其中宜包括全谷物
（指非精制之米、面及杂粮等）
与杂豆（除大豆外之豆类）50~
150克，薯类50~100克；第二层
为蔬菜300~500克、水果200~

350克；第三
层为动物

性食品120~200克；第四层为
奶及奶制品300~500克，大豆
及坚果类25~35克；第五层为
盐少于5克、油25~30克。此
“宝塔”对各种营养素的需求作
了合理的安排，故称为平衡膳
食，若能按此执行对老人的健
康应是有益的。
此次推出的“宝

塔”与2016年版的相
比：谷薯类食物的量
略有减少，而蔬菜与
水果则略有增加。不过，想提
醒的是，有些老人常年食欲不
很旺盛，或多年自认为“胃肠虚
弱”，不但谷薯类主食摄入不
足，其他辅食也较少进食，总热
量摄入不足，不利于健康；蔬菜
水果相对价廉易得，关键在于
需提高人们对其营养价值的重

视而乐于采用。
新版的《中国老年人平衡

膳食宝塔》继续强调了高龄老
人优质蛋白质的摄入，并且作
了进一步的细化，如每天吃一
只鸡蛋、每周至少吃两次水产
品，强调了奶类与大豆及其制

品的摄入等。蛋白质是生命的
基础，合成人体蛋白质所需的
氨基酸中，有8种氨基酸人体
本身不能制造，全赖从食物中
摄取，因此，含此8种“人体必
需氨基酸”、品种较为齐全并含
量较高的食物，便是优质蛋白
质食品。与植物性食品相比，

动物性食品含人体必需氨基酸
多且较易吸收，故宝塔的第三
层便明确标出是动物性食品
120~200克。在植物蛋白中以
大豆蛋白最优，其所含人体必
需氨基酸较为齐全，尤其其中
的赖氨酸含量丰富，可作为动

物性蛋白的良好补
充。动物性食品如
牛、羊、猪肉所含之
脂肪多为饱和脂肪
酸，过多摄入不利于

预防动脉粥样硬化，而家禽及
鱼类则佳，尤其鱼及水产品中
多含不饱和脂肪酸，则更有利
于动脉硬化之防治。
在新版的“宝塔”中，另一

项继续强调的是食物品种的
多样性，各种食品的营养素互
相补充才能有利健康。有些

老年人
在饮食
上的顾忌过多，食物的选择比
较单一，还有些独居老人为免
炊事的烦琐，往往做一个菜吃
几天，以致食物单调，皆不利
于健康。
此外，饮水的量也是继续

被强调的。每天应该饮水
1500~1700毫升，高龄之人可
能会对体内缺水的感觉不那
么敏感，以致存在隐性缺水，
不仅影响营养物质的消化吸
收、新陈代谢废物的排泄，还
会增加血栓形成以及患心脑
血管疾病的风险。
营养是生命持续的源泉，

老年人尤其是高龄老人，由于
特殊的生理状况，家庭、社会更
应该特别多加以关注。

杨秉辉

高龄老人的膳食宝塔
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午休时，我接到女儿的视频电话，看
见她撑着伞走在威尼斯圣马可广场附近
的长廊上，走走停停；看到游客们走在积
水的道路上，四处躲雨。女儿说，老天将
眼泪流在了这里，却让它更加晶莹和柔
情。这场大雨阻止了女儿的前行，她茫
然地望着天空，不知何去
何从。我担心她受冷着
凉，忙问道：“你在伞里
吗？”“在！”女儿的回答响
亮而干脆，那语气里的阳
光，穿过手机屏幕上晦暗的雨幕感染着
我的心。
女儿每天早上要从帕多瓦坐半小时

的火车，换乘船一刻钟，而后步行去一家
公司上班。今天的大雨令她猝不及防，
进退两难。稍倾，女儿接到公司的通知，
可以不去上班了。她对我说，已
经快到了，即使泡在水里，也要去
上班。女儿明白，最重要的不在
于我在何处，而在于我朝着什么
方向走。
女儿一年一年地长大，我们一天天

老去，转瞬间时光里女儿已经从可爱的
小萌娃长成了青春少女。人年纪大了越
来越恋旧，我现在对于女儿的记忆几乎
都是她小时候的场景，对于一个在房间
看到一只飞舞的小虫子就哇哇直叫的她
来说，能够忍受留学生活的寂寞，接受宁

静时刻的孤单，付出比别人更多的努力，
年年获得优等生奖学金，其实就是一点
点的坚持。她认定了的路，再痛也不会
皱眉头。很多时候，人们会发现当年横
在面前怎么也过不去的石头，如今不过
是脚下的一粒沙。

女儿在威尼斯遇到的
风雨倾城与远处的钟声交
织成一首自然的交响乐。
她没有急于寻找避雨之
处，反而被这突如其来的

风雨所吸引。她撑起一把伞继续在雨中
行走，那一刻，我看到女儿无畏与坚强的
样子，心不禁疼了一下。我的思绪回到
正在读的肖复兴那篇短文里的话：“在我
们的现实生活中，常会充溢一些不如意、
坎坷、痛苦……我们的心里可能都有不

平静的时候，该如何面对现实和
我们自己的内心？”他举了俄罗斯
伟大的诗人阿赫玛托娃的例子，
她苦难深重，一生悲剧。但是，在
残酷命运正恐吓她的时候，她留

给我们的诗句却是这样的：今天我要送
你/世上从未有过的礼物/是傍晚小溪难
眠的时分/我映在水里的倒影。即使自
己痛苦不堪，一无所有，也要把“映在水
里的倒影”，当礼物送给人们。
我转送女儿，愿她一路繁花，一路向

前。

戴旭东

一路向前

我姓熊，你们就叫我
熊熊好了。
眼前的熊熊，笑容满

面，年轻，貌美，个高，举手
投足间透出西北女子的纯
朴爽快、敦厚良善，两只沉
甸甸的行李箱，她抢着从
后备箱里拿出来，一手一
个，拾级而上，脚下生风，
眨眼工夫便送到楼上我们
房间的门口。
有啥样的女主

人，便有啥样的庭
院——虽说是农家
乐，却并不粗陋简
单，四只帆布休闲椅，一顶
造型时尚的遮阳帐篷，三
两盆生机盎然的绿植，恰
到好处的点缀，删繁就简
的留白，小小庭院，淡淡秋
色，兰桂暗香浮动，诗书字
画静默，远离尘世喧嚣，亲
近乡野童趣，让你瞬间便
有了一种惬意的感觉，一
种回归阔别多年老家旧宅
的轻松与踏实。
熊熊果然是个有故事

的人，她出生在银川，大学
毕业后入职北京的一家日
本商旅公司，后来与来自
青铜峡的男友相爱，便先
后回到宁夏，“大漠孤烟
直，长河落日圆”的壮美风
景，吸引着两颗年轻的心，
他们选择在中卫安营扎
寨，结婚生子，成家立业。
儿子长到两岁，正是她在

沙坡头旅游风景区
上班最忙的时候，
早出晚归，几乎没
有时间和儿子交
流，有一天，她从儿

子望着妈妈的眼睛里，突
然看到一丝迟疑与陌生，
那一刻，她感到自己整个
人都崩溃了。还有什么比
陪伴孩子成长更重要？小
两口商量决定，她辞职回
家，陪伴儿子成长。这是
一个善于学习的母亲。交
谈中，我对父母在孩子成
长过程中不同角色的比喻
——孩子好似一辆车，父
亲提供的是方向感与力量

感，是动力系统，母亲提供
的是舒适度与安全感，是
制动系统。让她眼睛一
亮，深有同感，现实生活
中，她和丈夫扮演的角色
与这个比喻高度吻合，她
五官清秀的脸上，露出一
种找到科学依据的欣喜。
黄河滩区，沙漠湿地，

造就了中卫独具魅力的地
形景观与人文风貌，同时
也吸引着五湖四海的观光
客。看到南来北往的游客
日益增多，看到已上小学
四年级的儿子健康成长，
熊熊将自家小院重新装
修，一楼自住，二楼隔出两
个单元接待游客，于2023

年国庆期间开业，很快就
成了网红农家乐。楼上楼
下，细节里藏着主人独特
的审美。艺术感拉满的房
间名，颇具创意。面北曰
“漠南”，一张大床连同阁
楼上两张儿童床组成一个
单元；朝南曰“漠北”，有两
间房，可满足一个家庭五
个人入住。我和爱人、儿
子一家三口就住在“漠
北”。晚上我和爱人出门
散步，熊熊连忙让我存下
她的手机号码，说遇到什
么问题随时联系她。到了
晚上九点多，我手机收到
她的短信：“陆叔叔：返程
您和阿姨若需打车市区内

七元左右，告诉司机颐和
家园南门即可。”不一会
儿，又收到短信：“陆叔叔：
不论多晚回来，到门口就
电我，给您和阿姨开门，我
每天都睡得很晚，切勿担
心打扰到我，您和阿姨随
意漫步。”
退休之后，我和爱人

经常外出旅游，住过的农
家乐不计其数，像熊熊这
么细心周到的，还是第一
次遇到。熊熊的故事还在
继续。听说我们是来自上
海、江苏的游客，她便由衷
地感慨苏浙沪一带人们的
热情和优雅。她有一次去
上海玩却病了，头痛欲裂，
恶寒乏力。她一天三顿点
外卖充饥。第三天早上九
点多，随着一阵悦耳的门
铃响，门外传来一个关切
的声音：小姑娘，侬不好顿
顿吃外卖的哦，对身体不
好，吾煮了姜枣红糖水，放
在门口，侬趁热喝下去发
发汗。孤独无助的她，隔
着门连声道谢。透过猫
眼，她看到一个穿着碎花
连衣裙的背影，头发花白，
腰杆笔直，优雅地上楼，消
失在楼梯拐弯处。接下来
的几天，陌生阿姨每顿都
给她送吃的，变着花样给
她加强营养。
沪上七日，南方人的

好，令熊熊铭记于心。这
位陌生阿姨深深地影响着
她，以及她以后的生活态
度。听着熊熊的讲述，我
陷入沉思，我们生活在资
讯高度发达的年代，生成
式机器人可以代替人类完
成许多复杂的事情，然而，
无论互联网技术有多先
进，迭代有多快，没有一个
人真的可以活成一座孤
岛，冰冷的机器，无论什么
时候都替代不了人类与生
俱来的真诚善良。人在旅
途，一切美好的情感都在
双向奔赴的路上。
观看“沙坡头盛典”，

夜宿腾格里沙漠，登临巍
峨黄河楼，徜徉于向阳美
食街。国庆长假的中卫之
行，闻沙漠驼铃声声，听黄
河涛声阵阵，美景美食，收
获满满，诗和远方，伸手可
触，最难忘的还是“城北小
院”的熊熊，以及与她有关
的暖心故事。

陆应铸熊 熊

经过惠南镇拱极路的时候，
一家叫作“惠南小镇”的饭店让我
驻足，倒不是店面外观有何夺人
眼球之处，只是“惠南小镇”这四
个字映入眼帘后，内心也变得五
味杂陈起来。
惠南与小镇这两个词，组合

在一起之后竟让我如此陌生。我
内心深处的那个惠南，从来都不
是小镇。
时间回溯到2000年，那一年

是龙年。四月的一个夜晚，爷爷
对我说，晚上我们去南汇玩。在
每一个原南汇区人民的认知里，
惠南镇是南汇区的中心城镇，说
去南汇也就是去惠南镇的意思，
但在南汇撤区并入浦东十余载后
的今天，这种约定俗成的说法渐
渐淡化。
吃过晚饭，我们一家人去夜

游古钟园桃花节灯会。那是一个

梦幻的夜晚，园内各处被装饰得
流光溢彩，九曲桥畔，华灯初上，
游人如织，到处欢声笑语，热闹如
同白昼，电视中的豫园灯会也不
过如此。在糖画摊位处，糖画师
傅为我制作了生肖
糖画，我拿在手里
把玩了好久才舍得
吃掉；母亲带我坐
了小火车，火车穿
过假山时的惊险感让我手心直
冒汗；在艺术字摊位处，爷爷为
我买了一幅艺术字画，师傅将我
的名字以作画的方式写在了小
横幅上，名字由龙凤花鸟的形象
组成……
行至困意袭来，父亲把我抱

在肩头，那些五彩斑斓的景象在
眼前逐渐变成跳跃的光影，与我
一同进入梦乡。第二天，我睁开
眼睛，怀疑这只是一场梦，但当我

看到墙上那幅艺术字画时，我庆
幸这一切都是真的。
这里熙攘热闹的空气，总能

让人充满活力，商家乐意在这里
做生意，居民乐意在这里享受生

活。步行街、三八
路上各种女装店鳞
次栉比、品牌众多，
家家人头攒动，老
板娘的赞美声、顾

客的杀价声此起彼伏；若要在此
寻味，宴请宾客可至廊亦舫酒楼、
邵梦酒家、小桥流水酒店等上档
次饭店，也可至日月伴面馆点上
一份三黄鸡、一碗辣肉干挑面巧
遇生活中的小确幸；若要小憩一
番，沿着人民东路散步，两侧粗壮
的树木用绿叶搭建出一条绿色走
廊，阳光时而透过树叶缝隙在地
上投下圆形的光斑，在这里散步
相当惬意。那时我由衷地觉得，

这便是我理想的生活。
后来，南汇正式划入浦东新

区，南汇区三个字从此退出历史
舞台。彼时的我并未察觉生活的
变化，只是为此感到惋惜，但南汇
等同于惠南镇的概念依然在我意
识中根深蒂固。接下来的几年
里，临港新片区的新闻层出不穷，
我为临港的发展与突破感到自豪
的同时又为惠南多生出一份遗
憾。不光是临港，周边的其他街
镇也在发展壮大。
回顾今天的惠南镇，曾经的

人声鼎沸化作了今日的岁月静
好，从前的大步流星化为了今日
的闲庭信步，用小镇来称呼惠南
是令每一个热爱过它的人有些陌
生的，却又是中肯、客观的。惠南
镇还是惠南镇，却已不再是南汇
了，但就算这样，我依然爱着这座
城镇，昔日的幸福记忆一直都在。

王啸辰

惠南小镇

我认识王峥护士长十多年了，那时家中有两位
90多岁的老人住在不同病房。为了让他们姐弟俩能
见上一面，护士长特地安排轮椅，让小护士帮老姑妈
裹上棉被，小心翼翼推着她下楼，与卧床不起的老丈
人见了一面。姑妈出身贫寒，一生未嫁，从小照顾弟
妹，后来带养他们的孩子，再带养孩子的孩子。现在
走到了生命的尽头。两位老人当时神志还清，但都
吊着滴灌，说不出话，护士长把轮椅推到最近，他们
彼此用力抬起枯瘦的手，我不记得他们最后是不是
牵着手了，但我看见姑姑眼角淌下泪水，嘴角仍留有
微笑。他们和周围的人都知道，这是他们的最后一
面。我想，他们也很感激医院和护士长为他们带来
人生最后的温情。
后来得知王峥作为主任护师担任了总护士长。

每天里里外外，上上下下忙个不停。大都是从这个
病房跑到那个病房，为老年病人解决护理上的疑难
问题。有时候病人血管太细，小护士有点紧张，针头
几次抽不出血，护士长过来，一下就解决了。她总是
言传身教，很少用训斥的口吻对待年轻护士。她让
我想起我们写《蚌壳与珍珠：上海武康大楼居民口
述》一书时，采访过的另一位叫许宝英的居民，上世
纪八十年代曾在普陀区中心医院做护士长。她说那
时还没护工，护士帮老人擦背、喂饭、排大小便是经
常的事。她自己住院做阑尾炎手术时，一位姓安的
院长来给她倒便壶。我想上海医务界水平较高，一
定与这种良好的职业素养有关，这种传统就是靠许
多像许宝英、王峥这样的护士长传承着。
现在，王峥护士长把她们长期护理老人积累的

知识、经验编写成了一本《动起来、防慢病》的图文手
册。关于这本书的主要内容、特点，樊锦诗教授、保
志军院长都已有精辟的论述，我就不重复了。我觉
得特别可贵的是从这些简洁的文字中，可看到王峥
她们对老年人心理、情感的触摸。可以想象这本小
书背后，有多少她们日常对病人关爱的场景。曾任
华师大党委书记的施平同志活到113岁，就长期住在
她们病房。
记得在参加新闻奖评选时，上海广播电视台推

荐了一篇作品，题目是《就要排她的队，医院“明星
挂号员”人气高》，原来这个挂号员不仅动作快，且
态度亲切和蔼，对听力不好的老人她会用手比画，
告诉他们在几楼看病；找零钱一元、一角把硬币数
到老人手里。所以老人们宁可排队也要找她挂号。
稿子不长，细节生动，最后报道获奖了。这让我们知
道，当一个国家进入老龄
化社会，老人最渴望的是
什么？社会最需要“动起
来”的又是什么？谢谢王
峥和她的编辑团队，从心
里动起来，给了我们一本
实用书，一本散发人文关
怀的好教材。

陈保平

护士长的书


