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养生健康

优质蛋白质食物

补 充 足 量
的 优 质 蛋 白 可
显 著 提 高 免 疫
力，增强对病原
微 生 物 的 抵 御
能力。

鸡蛋：鸡蛋
蛋 白 质 含 量 在
13%左右，氨基
酸 组 成 与 人 体
需要非常接近，
通 常 可 作 为 氨
基 酸 评 价 的 参
考 蛋 白 。 鸡 蛋
含 有 的 维 生 素
种类齐全，矿物
质如钙、磷、铁、
锌、硒等的含量
也很丰富。

牛奶：牛奶
营养成分丰富，
组成比例适宜，
易消化吸收，可
以 提 供 优 质 蛋
白 质 、维 生 素
B1、维 生 素 B2
和钙等。

鱼肉：鱼类
富含蛋白质、脂
类、维生素和矿
物质，蛋白质含
量 约 为 15%-
22%，含有人体
必 需 的 各 种 氨
基酸，尤其富含
亮 氨 酸 和 赖 氨
酸，属于优质蛋
白质。

虾：虾营养
价值很高，富含
蛋白质、维生素
A、B1、B2 和 烟
酸、钙、磷、铁、镁
等成分，其蛋白
质 含 量 约 为
16%-23%，脂肪
含量较低且多为
不饱和脂肪酸。

鸡肉：鸡肉
蛋 白 质 含 量 为
20%左右，含有
多 种 利 于 人 体
消化的氨基酸，
同 时 也 是 铜 、
铁、锌等矿物质
以 及 B 族 维 生
素、脂溶性维生
素的重要来源。

瘦牛肉：瘦
牛 肉 的 蛋 白 质
一 般 在 20％ 以
上，牛肉蛋白质
的 氨 基 酸 组 成
与 人 体 需 要 接
近 ，且 比 例 均
衡，人体吸收利
用率高。牛肉的
脂肪含量比猪肉、
羊肉低，在 10％
左右。 徐海泉
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好的
婚 姻 ，是
不是不应该
讲道理、论输赢呢？当然
不是！我们以吃完饭谁
刷碗为例，老婆说：“哎，
你洗碗吧！”老公说：“你
咋不洗呢？”老婆又说：

“那找阿姨来洗吧！”老公
却说：“就洗个碗还得花
钱，你怎么这么败家？”这
个时候，如果不讲输赢，
结果就是没人洗碗，反正
谁都没赢。但是只要一
方说：“哎呀，算了，你不
洗，那我就去洗。”是不是
没洗碗的那方就赢了。
所以，夫妻间的事情，无
论大小，肯定都是有一方
是赢的。

当然，输赢这个事，
不能一方一直赢。一直
赢的那一方，一定是不讲
道理、无理取闹的。所
以，另一方不得不一直退
让，一直受委屈。好的婚
姻应该是今天你赢，明天
我来赢，咱们互相交换着
来，日子过得才会有意
义。所以，讲输赢、论对
错、有规矩，一个家才能
更团结、更亲密。

尚美玉 整理

不知不觉中，两人已经
携手走过了半个多世纪，回
首往事，很多事情都让彼此
十分感动。“我们这些年从来
没有分开过，这或许就是我
们最幸福的事。”诸明兰说。

从结婚开始，诸明兰
再 也 没 有 到 过 理 发 馆 理
发，都是王锡仁亲自给她
剪发，设计发型、烫发、染
发……样样精通。诸明兰
喜欢看书和写作，王锡仁
营造安静的家庭环境，主
动承担家务，洗衣、做饭样

样都行。王锡仁喜欢书法
绘画，诸明兰也是给予最
大程度的支持，不但跟他
一起探讨书法绘画，而且
还支持他出书、出画册，让
他精神上得到愉悦。

他们的婚姻没有戒指，
没有光彩的仪式，而 52 年
一路走来，相守相伴的家庭
生活，就是他们彼此最珍贵
的坚守。

记者 张磊▲
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论输赢

本报与青岛市军休服务中心联合举办本报与青岛市军休服务中心联合举办““荣军敬老荣军敬老 金婚如歌金婚如歌””系列活动系列活动
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他1961年参军入伍，从空军到海军，一生从事医药工作。她1961年参
军入伍，从南京到重庆，一生从事医疗工作。他们因工作相识，自由恋爱，牵手
52年从未分开，他们经营的家庭和睦幸福，他们坚持各自爱好，晚年生活惬意
安康。他们是青岛市军休服务中心军休干部诸明兰和老伴王锡仁。日前，记
者来到这对金婚老人家中，倾听了他们的爱情故事。

今年 79 岁的诸明兰
和 80 岁的王锡仁居住在
青岛市市北区桦川四路，
他们相濡以沫52年，是军
休服务中心公认的恩爱
夫妇。

“ 我 老 家 就 是 青 岛
的，参军后到了上海，先
是在空军，后来调入了海
军，而后上了上海军医大
学，毕业后分配到了重庆

工作。”王锡仁向记者介
绍，诸明兰老家在南京，
她也是 1961年入伍，是当
年学校保送上的大学，后
来也是在重庆工作。战
友加上同事，让两位年轻
人在远离各自家乡的地
方相识、相知。1967 年，
他们被派往新疆伊吾军
马场，负责在那里培训医
务人员和赤脚医生，工作

过程中逐渐擦出了爱情
的火花。“我们有相同的
价值观，很快就走到了一
起。”回忆起当年的青春
岁月，诸明兰喜悦之情溢
于言表。

两年的支援工作，让两
位年轻人的心紧紧结合在了
一起，1969年他们离开新
疆，一起被调到了上海，第
二年办理了结婚仪式。

自由恋爱 心有灵犀一点通

牵手一生 相濡以沫共白头配合默契 爱她比爱自己多一点 33

11

王锡仁、诸明兰：
牵手牵手5252载不分离载不分离 幸福融融白首相依幸福融融白首相依

市南、崂山:8833 1957
市北、李沧：8282 3110

福利物资申领，本次活动将分批次来
电预约发放以下爱心物资：

1、六轮爬楼带座椅小车
2、四季款健步鞋
3、优质鸡蛋
4、超级防滑拖鞋
领取条件：年满60周岁的青岛居民持

本人身份证申领。数量有限，请看到的中
老年朋友抓紧报名。

最后一次来电申领
新店开业 多重福利

王锡仁介绍，结婚后单
位分配了一个30平方米左右
的房子，除了两张单人床合
并在一起的婚床，家里再没
有任何值钱的家具，最奢侈
的是一辆自行车。

他们在同一个单位，上
下班时间他们都是出双入
对，手拉手有说有笑，让不少
人羡慕不已。“住的地方离单
位还有一段距离，每天都是
丈夫骑着自行车带我上下
班，坐在自行车后座，每一天
心情都特别愉悦。”诸明兰笑

着说。在上海工作了 5 年时
间，他们一起又被调到了重
庆工作，王锡仁从事司药工
作，诸明兰从事特检工作。

“她的工作比起我要繁忙很
多，当时医院刚刚引入 B超，
很多技术问题都需要摸索和
尝试。”王锡仁介绍，为了让
妻子安心钻研，他承担了大
部分的家务，以及照看孩子
的任务。

“这些年都是他迁就我，
我心里特别感动，嫁给他是我
最正确的选择。”诸明兰说。


