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婚姻 事故 热点 注关 有钱难买
老来“瘦肉”

每 年 的 10
月 20 日是世界
骨 质 疏 松 日 。
11日，中国医学
科学院北京协
和医院临床营
养科主任、中华
预防医学会健
康传播分会常
务委员于康教
授提醒老年人，
肌少症增加老
人跌倒、骨质疏
松、骨折和全因
死亡风险，不要
越老越追求苗
条，相对于“有
钱 难 买 老 来
瘦”，更应该倡
导“有钱难买老
来‘瘦肉’”。

于 康 教 授
给出了肌少症
营养管理的建
议，在合理摄入
蛋白质方面，建
议每一公斤体
重摄入 1.2-1.5
克蛋白质，并均
衡分配在三餐
之中，例如：早
晚各一盒牛奶；
1-2 个鸡蛋；3-
4 两瘦肉（红肉
1 两，加去皮鸡
鸭 肉 2-3 两 或
鱼类 3 两）；豆
腐 1-2 两，以及
运动后补充适
量 蛋 白 粉 等 。
同时，还应注意
适量补充钙、维
生 素 D、Ome-
ga-3脂肪酸、抗
氧化营养素等。

除了饮食，
中国疾病预防
控制中心慢病
中心伤害防控
室主任段蕾蕾
提醒老人记住
防跌倒的 12 字
口诀：要锻炼、
要 服 老 、要 适
老、早治疗。

可 以 在 保
障安全的前提下
进行金鸡独立、
提踵、坐站、八段
锦、弹力带练习
等。老人要接受
增龄导致身体机
能退化的现实，
接受使用必要的
适老辅具。同
时，早晨起床、起
身、站立，走路、
上车等动作一定
要“慢一点儿”。

李纯

王叔和贾姨是一对“再
婚老人”。说是“再婚”，但实
际两人并未领证。不过这并
不影响他们互相陪伴，搭伙
过日子，且看上去“过得还不
错”。两人的红娘毛女士在
跟记者交流时道出了事情的
真相：其实他俩能把日子过
成现在“看上去还不错”的水
平，是经过了几番思想斗争
的，尤其是贾姨，曾一度想放
弃，在毛女士的多次劝说下
坚持了下来。而今，贾姨对
当初毛女士的建议心怀感
恩。在毛女士的介绍下，记
者采访了贾姨，听她讲述自
己的“再婚故事”。

丈夫去世多年我一直
没再找，直到女儿结婚后，
我才动了心思找老伴。周
围朋友介绍了几个，和对方
相处一段时间，不是这儿不
合适就是那儿不合适，感觉
很难找。就在我心灰意冷
时，毛姐给我介绍了老王。
老王是她的老同事，知根知
底。我又和毛姐是十多年
的邻居，也彼此熟悉。就这
样，抱着试试看的态度，我
和老王见面了。相处几个
月后，觉得老王的确如毛姐
所说——真诚老实，聊得
来，且身体健康。不过，老
王身上有一点最让我不能
接受，就是“抠门”。我们相
处的这四五个月，他很少为
我花钱，无论是出去玩儿还

是出去聚餐，基本都是各花
各的，只有个别几次出去吃
饭是他请我。我虽然并不
指望他养着我，但也不能

“一毛不拔”吧。作为男士
总应该表示一下吧。

我正犹豫该不该放弃
时，毛姐来劝和。她帮我
分析如下：“你最缺乏的是
陪伴，而老王恰恰和你聊
得来，且人又真诚老实，身
体健康，没有什么后顾之
忧，这就足矣。至于他抠
门，舍不得给你花钱，而你
恰恰经济条件不错，所以你
无需在这一点上计较。对
方能满足你的最大需求，同
时又没有明显的短板，就应
倍加珍惜”。

毛姐的话一下子让我
想明白了。人没有十全十美
的，只要对方在最关键的点
上与我匹配，其他方面我就
需要多容忍，也就是“降低期
待”，就会知足常乐。想通之
后，我和老王相处起来就没
有之前心理上的疙疙瘩瘩
了。生活在一起后，我俩经
济大体上AA制。在生活的
基本支出上，他还是会多承
担一些，六比四吧。他退休
金和我差不多，但年龄比我
大 5岁，他这样的安排我也
接受了。这样一来，日子也
就过下来了。现在想想，毛
姐的建议是对的。

记者 王丽洁

老年人再婚：
降低期待，知足常乐 人到黄昏，最缺的是陪

伴。独居老人，更容易遭受心
理和精神问题。岁数大了找
个伴儿，从身心上都是老年人
正常的需求。而实际上，老年
人谈婚论嫁非常不易。

老人婚恋，
比年轻人更现实

小小的菖蒲河公园，
成了北京老年人相亲的热
门地。每周二、周六，这里
自发形成相亲角，公园长
廊、河边长椅，都有老年人
聚集。记者走访发现，在
这里谈情容易，真走到一
起太难。

“难，可太难了，这里有
的人，来了十几年了，还没找
到。”马大爷说：“有好多问题
——是搭帮过日子还是领证
结婚？搭帮过日子，钱怎么
办，AA制？你不出生活费，
人家女方图你什么？领证结
婚，房子怎么说？儿女同意
吗？”

马 大 爷 经 常 来 公 园
逛，早就看透了黄昏恋的
现实，他说这里的老人，或
许比年轻人还现实。

和马大爷不同，李阿
姨最近才来菖蒲河公园。
她早年丧偶，跟孩子相依
为命。孩子在北京读书、工
作、成家立业，支持她再寻
另一半。“我反正也是带着
过来玩的心态，找找看。”她
对另一半的设想，是希望人
品好，身体健康，年龄比她
小。李阿姨虽然年过六十，

但性情泼辣，快人快语。她
说很多老大爷，跟她聊不了
几句就走开了。

张阿姨相对就安静很
多，她找了个长椅坐着。
时不时地，有老大爷走过
来，跟她聊几句。张阿姨
到公园，主要是帮姐妹们
找，她算是个业余红娘。
至于自己，虽然也单身，但
已经不太想找另一半，“我
见过太多事了”，有点心灰
意冷。

跟张阿姨越聊，越觉
得黄昏恋的不易。“女方
看重的，大部分是安稳，
要 有 房 子 。 男 方 想 要 女
方 年 轻 ，身 体 好 ，没 负
担。”所以，当老年人开始
谈婚论嫁，先要谈物质条
件。签字据，约定给钱，
给 房 子 —— 至 少 是 使 用
权。

记者翻看了几页老年
人的相亲资料，和年轻人
一样，照片、年龄、收入（退
休金）、兴趣爱好，一应俱
全。而实际上老年人谈婚
论嫁，也跟年轻人一样，有
很多相似特点。比如单身
市场上，优质男性少，越是
条件好的女性，越找不到
对象。还有，门当户对很
重要，一般能介绍成的，都
是家庭条件相当，子女又
支持的。

但是，谈成了，并不意
味着领证结婚。“老年人牵
扯 到 遗 产 ，领 证 结 婚 很
难。”尤其动辄几百万的房

产，子女会对继承权非常
看重。因此，黄昏恋很多
采用搭帮过日子的形式，
双方事先谈好，生活费公
平分摊，不涉及房产。一
旦有老人出现健康问题，
由子女接走，这对黄昏恋
人，很可能也就此分手。

希望有靠谱的
婚介平台

黄阿姨：我在网上聊过
天，也到公园溜达过。体验
有些不一样，但总体感觉，
这种自发性质的方式，有点
随意性太强。现在年轻人，
街道、单位，经常会组织一
些“鹊桥会”，针对我们老年
人的很少，我们也不知道去
哪儿找。如果有靠谱正规
的平台，给双方信息能做一
个证明，确保真实性，我们
老年人，再找另一半，也能
有点保障。

赵大爷：现在有些事
吧，也不好跟孩子说，说了
怕他们有顾虑。我听说，
有的老人，偷偷摸摸去领
个证，到最后了，才让孩子
知道，还惹出不少 官 司 。
我自己觉得，找老伴儿，也
得双方家庭见个面，至少
知情吧。现在有的老人，
思想也挺活跃，就是找朋
友的心态，玩。我自己比
较保守，还是想找过日子
的人，双方脾气秉性接近，
有话聊。但是去哪找呢？
能给老年人搭一个靠谱的

“台子”吗？ 孙毅

独居老人，该去哪找个伴儿
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