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大病虽未有 小病却不断
盲目追求“老来瘦”易导致免疫力急降

我为老伴当“网管”
“说了多少次，不让你玩手

机，你偏不听 ，这下好了 ，颈椎
出问题了！ ”两个月前，老伴被
确诊为颈椎病，回到家，我开始
埋怨老伴。

老伴去年退休后， 开始用
手机“触网”。 “触网”后，老伴感
觉“里面的世界 ”很精彩 ，天天
抱着手机斗地主、玩消消乐、发
“鸡汤文”， 最后发展为彻头彻
尾的“低头族”。 玩手机的主战
场 ， 也从沙发转移到厨房 、餐
桌、厕所、卧室。

好言相劝不起作用后 ，我
只好采取强硬措施， 为老伴当
起业余“网管”。 我修改了家中

的 wifi 密码， 删除了她手机上
的 App。 但老伴已从当初的“菜
鸟”修炼成“大虾”，我所有的努
力都被一一破解。

自打老伴得了颈椎病后 ，
我决定改变策略 ，由 “硬限制 ”
变成“软约束”。首先，做饭假装
不懂。 原来我下班后就主动钻
进厨房忙活，现在我也做饭，但
炒菜、做汤时 ，我都装不懂 ，步
步请教， 使她不得不放下手机
来帮忙。吃饭时，我使劲夸老伴
手艺好，下次炒菜时，她会来厨
房一展身手。 其次，午饭后，我
就和老伴聊天， 让老伴没机会
看手机；晚饭后，我不再趴在电

脑前写字， 而是拽着老伴去散
步。最后，我还“逼迫”女儿学会
了佳木斯广场舞。双休日，我照
看外孙女，女儿教老伴跳舞。不
到半月， 老伴就跳得有模有样
了， 现在她还成了小区广场舞
领队。

现在，老伴的颈椎不疼了，
精气神儿也好了。 谈起这些变
化，老伴总说是我这个 “网管 ”
的功劳。 （杨金坤 55 岁）

现居北京东城区北新桥街道的刘宗昭出生于 1919
年，今年刚好 100 岁。

刘宗昭的生活充满着“年轻气息”，她平时喜欢玩电
脑游戏。 “我妈特爱玩消消乐，玩得人都趴在屏幕上。 ”

晚辈说 ，为了不让老人对游戏 “上瘾 ”，现在严加
控制她玩电脑的时间 。 “平时他们都不让我玩 ，只有
周六可以玩一会儿 。 ”老人有些委屈地说道 。

不仅如此 ，刘宗昭还酷爱看球 。 “当时奥运会 ，我
奶奶还熬夜跟我看女排决赛 ”。老人的孙女一直对这
事念念不忘 。 或许这种年轻的心态正是老人长期保
持 “年轻 ”的秘诀吧 。

（据《北京晚报》）

百岁潮老太
爱玩游戏爱看球赛

用心道歉

小孙子快 5岁了，非常淘气。 一天，他做错了事，
我让他道歉，他不肯。在我声色俱厉的强迫下，他很不
情愿、很不耐烦地说：“对不起！ ”

我说：“这不行，你态度很不好，我不接受，必须重
新道歉。 ”

他很执拗地说：“我不！ 我已经道歉了。 ”
我说：“你的道歉不诚恳，不用心，要从心里真诚

道歉才行。 ”
听了我的话，他立马立正站好。 片刻，他说：“好

了，我道歉了。 ”
我一愣，说：“哪里？ 我没听见啊！ ”
他一本正经地说：“你不是说用心道歉吗？我已经

在心里道歉了。 ” （山东青岛 赵盛基 60 岁）

怎么不点赞

孙女喜欢画画，常将得意之作用手机拍下来发到
“幸福一家”微信群里晒。 家人经常夸奖她以示鼓励，
孙女喜不自禁。

这天，孙女又晒出她的作品，照例赢得一片喝彩。 见
我没有反应，孙女便问：“爷爷，您看到我的画了吗？ ”

我乐呵呵道：“看见了呀，宝宝大有进步，继续努力！”
孙女嘟着小嘴说：“大家都为我竖起了大拇指，爷

爷您怎么不给我点赞呢？！ ”（重庆 陈世渝 62 岁）

罚姐姐倒垃圾

学校与幼儿园都放假，孙女与孙子两姐弟几乎天
天黏在一起。有一次，孙子被姐姐惹哭了，跑去奶奶那
里告状。

奶奶哄他：“姐姐不该欺负弟弟， 你说该怎么处
分她？ ”

孙子认真想了一下，说：“就罚姐姐去倒垃圾。 ”
奶奶问他为什么 ， 他说 ：“这样把姐姐一起扔

出去 。 ” （湖南长沙 毕政 70 岁）

俗话说 “千金难买老来
瘦”，很多老人会为了这么一句
话，使自己变得过于消瘦。 但实
际上，有的老人瘦了十几斤，却
落得个营养不良抵抗力急降 ，
大病虽未有，小病却不断。 重

庆市江津区中医院脾胃病科主

任刘羽认为这些年对肥胖的危

害宣传其实有些 “过火 ”，经常
有夸张肥胖危害的言论出现。
身体瘦了抵抗力也差了

70 岁的刘女士两年前身体
还很硬朗 ，1.65 米的个子体重
一直保持在 55 公斤左右，精神
不错，一年到头很少病痛。 去年
底体检时， 刘女士的体重达到
61 公斤， 除了长胖， 还测出尿
酸、血脂和血压偏高。 老人家这
下紧张了， 看来发胖不是好苗
头！ 因为，她那身体偏胖的老伴
多年前就已患上高血压， 需天
天吃药。

于是， 刘女士几乎天天青

菜豆腐 ，坚持 “清淡度日 ”，半
年多后体重降到 56 公斤左
右 ， 可她明显感到体力不支 ，
抵抗力明显下降。 往年顶多患
一两次感冒 ，可今年她已接连
患了四五次感冒 ，且比以往容
易疲劳，有时还头晕 、没精神 ，
刘羽给她检查发现 ，她存在严
重营养不良。

老人太瘦扛不住病

肥胖可能带来高血压 、心
脏病、糖尿病等疾病，但老人消
瘦、营养不良也会出问题。

体瘦的老人体质比较弱 ，
对疾病的抵抗力较弱， 易患多
种急慢性传染病， 老年性皮肤
病的发病率也比较高。 手术及
创伤后， 消瘦的老人伤口愈合
困难。 体瘦的人在寒冷、饥饿和
劳累等方面的耐受能力要差 ，
会比一般人容易出现感冒 、怕
冷、疲劳和头晕目眩，骨密度也
会降低，跌倒时更易骨折。

不必苛求某种体形

对于体重的标准， 有一个
普遍承认的体重指数 （体重除
以身高的平方），健康的老年人
体重指数最好不要低于 20，也
不要超过 26.9。 老年人只要自
身体重在正常范围之内即可 ，
要知道， 自身生命自然形成的
形体胖瘦程度， 往往最适合老
年人本身。 只要不是过胖、过瘦
或乍胖、 乍瘦， 再定期做好体
检，就不必苛求某种体形。

除个别极端例子，比如胖得
动不了，其他 BMI指数在健康值
的边缘或是适量超过者，即使各
项指标稍有偏高，多数也是因机
体正常的退化、 代谢的减弱所
致，都无须刻意节食减肥。 不过，
与其要求自己 “千金难买老来
瘦”，不如要求自己“千金难买老
来肉”，这个肉是肌肉的肉，合理
搭配饮食，同时加强锻炼，增加
肌肉量。 （据《快乐老人报》）

百岁老人刘宗昭


