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□王志英

盐湖区龙居镇小张坞村有个瓦
匠头，叫王志让，61 岁从工程队退下
后，成天钻在地里舞弄他那几亩冬
枣。80岁那年，几个儿子找到他说：

“爸，人要服老，不要干了！”他不同
意，说：“我还硬棒着哩，再干一两年
吧！”一年后，他觉得“继续干有点吃
力”，便把承包地交给大儿子宝运，窝
在家里无所事事。

随后，他开始打造自己的耄耋快
意人生。

锻炼身体

“不要我干农活可以，锻炼身体
总允许吧！”

于是，他就跑到村里的图书室找
养生书报看。看后，就按照书报上的
办法来养生。

老大从城里回来了，每天早上骑
着轻型电动三轮车载着媳妇“周游”，
锻炼身体。见此，他也买了一辆电动
三轮车，拉着老伴紧跟其后，天天如
此。老二媳妇见了，也买了一辆，参与
其中。三辆“小三轮”形影不离，天天
活动在周围村庄的田间道路上。他们
一边欣赏田园美景，拍照留影，一边
呼吸新鲜空气，锻炼身体，调节心情。

在他们的影响下，现在村里有了
几十人的“锻炼车队”，几乎成了一道
亮丽的风景线。

又一天，他去大队部办事，无意
中，听说“大队计划更换投递员”，他
就报了名，结果被录取了。从此，他
就天天下午骑着两轮电动车，把20多
份报刊分别送到大队与10多户村民
的家中。

继续“爬格子”

王志让，虽然是个农民，却喜欢
玩“笔杆子”。

之前，他玩过三次笔杆子，现在
老了，还决心“把爬格子玩到最后一
口气”。

第一次是在龙居中学时，他成了
学校小报的通讯员。第二次是在他
种植五亩半冬枣时。种植冬枣是个
新鲜事物，他当时可谓入迷，说的是

“枣”话，看的是“枣”书，念的是“枣”
经，干的是“枣”活。他当上小张坞村

冬枣协会会长后，写了不少“枣”文，
仅在《中国枣业报》《瓜果蔬菜报》《果
业专刊》等上发表的技术论文就有90
多篇，还主笔编写了一本《枣树高产
栽培新技术》，被《中国枣业报》聘为
特约记者。

第三次是 2022 年，他与亲友一
起合编了《小张坞村史话》《王氏家谱
家训家风像谱》，这又“逗”起了他的
写作欲望。于是，他写了《那年我队
闹家戏》《孩子给我过80大寿》《我栽
枣树那些年》《我给孩子剪桃树》等，
均被当地报刊采用。

为提高写作水平，他特别注意把
原稿和编辑稿进行对比。每次文章
被发表后，都要拿出来仔细研究，为
什么编辑要那样改？细细地嚼，慢慢
地咽，从中悟出不少道理。

经过一段时间练写，他深深体会
到，要想写出好文章，就必须多读、多
看、多思、多练，吸取别人的写作经
验。

后来，他的《下辈子我还搞建筑》
《老伴冯改花二三事》《小张坞村唱大
戏》《四个儿媳妇 争当“小棉袄”》

《80岁我仍喜欢“爬格子”》等，陆续在
各大报上发表。他的写作信心更大
了，又写了《牢记父亲的三句教诲》

《打造人生第二个精彩》等40多篇散
文和通讯。他说：“不论文章的‘皮’，
还是‘肉’，都记述了我和乡亲们的生
活、劳作与感悟，是我一生的经历思
考。这是真实生活的缩影与心灵告
白，既有欢声笑语，也有喜怒哀乐。
这才是老年人的精气神呢！”

适当参加劳动

适当参加劳动，也是耄耋之年王
志让的选择。

比如，经营小菜园。儿子转运在
城里购有单元楼，长年带着一家人在
外打工，留在老家的小院便渐渐荒凉
起来，特别是没有建房的后院，更是
杂草丛生，虫鸟出没。闲不住的王志
让就和老伴把它开垦了，找出以前拉
水的木支架，挂上八个茅桶，把他家
和邻居家的茅粪拉倒在小畦里，种上
了各种蔬菜。现在，宅院里长满了蔬
菜，且生长旺盛、果实累累、香气扑
鼻。自家吃不了多少，他就送给几个
孩子家和街坊邻居品尝。他说，这既
活动了筋骨，又拉近了和孩子、邻居

的距离，何乐而不为？
比如，给儿子宝运剪树、浇地、摘

桃。去年，大儿子有几亩桃树需要冬
剪，他就本着“乏了就歇，有劲再干”
的原则，主动担起了冬剪桃树的任
务。儿子背着铁锨路过，他知道儿媳
妇正在家养病，没人跟着搭下手，二
话没说，背着铁锨去了王南岭，直到
把地浇完。到了收桃季节，没有工人
可寻，王志让就和老伴联合宝运夫
妻，一起凌晨4点下地，干到下午两三
点，干了好几天，才把30多车、3万多
斤桃送到了收购站。

比如，为转运“饼子摊”帮忙。每
到收桃时节，转运和媳妇都要回到村
里打饼子。为让打工人员吃好喝饱，
除了供应饼子外，还开设了许多新服
务项目，把夫妻俩忙得不可开交。他
知道后，就和老伴担起了“为孩子服
务的角色”，给孩子做饭送餐、择菜剥
蒜、清理垃圾。前些天，儿媳去娘家
照顾老人，王志让夫妻就在摊上煮起
了“油饼”。

他说：“我确实老了，但不能闲
着。有了事干，精气神才会永葆愉悦
与旺盛。为了活得更有尊严和价值，
要活到老，学到老，学有所成，学有所
获。正如盐湖区组织部一位老领导
说的：‘古往今来，老年人都期盼着延
年益寿，然神丹不灵，妙药不行，求医
无应，拜佛无用，因此，精神养老、健
康养老、适当劳动才是最好的方式，
最佳的选择。’只有这样，我们的老年
生活，才会避免枯燥无味，才会吃饭
也香，睡觉也甜，特别是做成一件事
后，我们更会喜上心头，觉得这样的
老年生活才更加有滋有味！”

老农的快意人生 三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办
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嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

山珍海味有健康（下）

3.燕窝
燕窝是海鸟金丝燕的巢穴，多建在热

带、亚热带海岛的悬崖绝壁上。金丝燕在春
季开始做窝，它的口腔能分泌出一种胶质
唾液，吐出后经海风吹干，就变成半透明而
略带黄色的物质。

数据显示，100克干燕窝内含有：蛋白
质 49.9 克，钙 42.9 毫克，碳水化合物 30.6
克，磷3.0毫克，铁4.9毫克。

“燕窝”在中医上是养颜佳品、上等补
药，但从营养素数据来看，其蛋白质含量为
49.9%，不如同等数量的牛肉、鸡肉等常见
的肉制品，所含的蛋白质主要是胶原蛋白，
属于不完全蛋白质，在某种程度上来看，燕
窝的营养价值甚至还不如鸡蛋、普通肉类。
其实对于人类来说，最优质的蛋白质就存
在于日常的食物中，比如牛奶和鸡蛋。

4.海参
海参又名刺参、海鼠、海黄瓜，是一种

名贵海产动物，是海味“八珍”之一，与鲍
鱼、燕窝、鱼翅齐名。

中国食物成分表显示，每100 克鲜海
参含16.5克蛋白质，0.2克脂肪和2.5克碳
水化合物。如果换成干重计算，海参的蛋白
质含量高达50.2%，也是一种高蛋白、低脂
肪的食物，而且海参的蛋白质利用率不低，
甚至可与牛奶媲美。海参的蛋白质含量不
如牛肉，如果仅仅希望补充蛋白质，吃普通
的牛肉也完全可以。

海参有其优势，几乎不含胆固醇，钙含
量也很丰富，100 克鲜参，含 285 毫克的
钙，是不错的补钙食物。单纯为了补钙吃更
加便宜的含钙食品，如牛奶、豆腐等，也完
全可以满足钙的需要，没有必要花那么多
钱。近些年，有研究发现，海参的脂肪中含
有一类皂甙物质，这类物质有预防肿瘤的
作用；海参中还有一种多糖，有提高机体免
疫能力的作用。所以，在某种程度上来说，
海参还是一种不错的食物。

海参受欢迎的一个重要原因是，中医
认为吃海参壮阳。据《本草纲目拾遗》记载：
海参，味甘咸，补肾经，益精髓，利小便，壮
阳疗痿，其性温补足抵人参，故名海参。这
是一种典型的以形补形的说法。其实，海参
中并没有什么特别的物质，最多是增加点
心理安慰。

健康饮食的关键在于长期均衡饮食及
食物多样化。人体每天需要的营养素达几
十种，没有哪一种食物能够完全满足人体
所有需要。贪吃昂贵的山珍海味，只是为了
获得口味和心里的满足，只要营养均衡健
康，粗茶淡饭也不用感到遗憾。至于那些传
说中的“神奇作用”，还是不要迷恋为好。

感觉婚姻生活很没意思，又不甘
心离婚，该怎么办？

当你纠结要不要离婚，你的内心
其实早就倾向留下。只是眼下有太多
问题，让你觉得在婚姻里不会再幸
福。比如，你在婚姻里感受不到爱，夫
妻不像夫妻，更像是冷漠合租的室
友。你有很多个瞬间想过，离了算了，
可是，冷静下来又很不甘心。谁也不
可能把青春重新过一遍，最后，还得
看两人的实际条件：车子、房子……

情感上，你也很难说断就断。生
活了这么久，两个人都习惯了身边有
人的日子，谁有个头疼脑热，另一个

还能搭把手顶上，虽然不靠谱，但总
算不孤单。该发的脾气也发了，该受
的委屈也受了，好不容易把对方调教
得成熟些了，不想拱手让给后来者。

更何况，真的要离婚，单亲妈妈
带着孩子，每一步都不容易，而且，对
孩子的心理也会有不可估量的影响。

离还是不离？在做决定之前，你
需要静下心来仔细想想，你们之间是
真的没有爱了，还是因为缺乏沟通，
长期以来问题积累得太多了……

具体说来，需要思考这样几件
事：明确你的内心渴望，是想离婚，还
是想修复？你做这个选择的动力是什

么？为了实现目标，你可以做哪些事？
哪些事对目标有利、哪些对目标不
利？然后，采取正确的做法，让你的行
为和目标方向一致：确定目标是离婚
还是修复，如果要修复就要找到动
力，复盘两个人的婚姻发展过程，看
到感情为什么走到这一步？双方身上
有哪些不好的特质？反思自己和对方
分别做错了什么？当下情感模式形成
的内在原因是什么？最后，修正自我，
改变相处模式，尝试一起明确清晰地
规划未来，相互理解、体贴对方，双方
真诚地爱对方，并使对方感受到这份
爱。 （《中国妇女报》）

想 离 婚 又 不 甘 心 ，怎 么 办 ？


