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每当冬日来临，我总有会
有点心悸。这阴影源自50多年
前我得过的冻疮。

现在，你冷不丁地问年轻
人：“你得过冻疮吗？”我相信，
很多人会一脸迷茫，都不知道
冻疮是个什么东西。而在上世
纪六七十年代，得冻疮的人多
的是，尤其是小孩子们：有的
冻手，有的冻脚，有的冻耳朵，
还有的冻鼻子……

得了冻疮，开始只是红
肿，并不特别难受，难受的时
候是第二年春天。用乡亲们的
话说，天热时，冻疮一发，痒得
就像猫爪子挠心似的。孩子们
自制力差，总忍不住地抓挠，
冻疮破了，就会流出血水。要
命的是，冻疮还特别顽固，今
年若得了，明年就一定会犯。

当时，乡村缺医少药，人
们便用一些偏方治疗。我就因
治冻耳朵而闹过两次笑话。

第一次，是听人说热猪血
可以治冻疮。那个年代，乡亲们
大多只能在过年时才杀猪，要
抓住时机，趁热把猪血涂抹在
耳朵上。我试了这一招后，第
二天，带着两耳未洗的猪血上
学去了。同学们见了，围着我
大呼小叫，像看到怪物一般。
尽管出了洋相，但是冻疮依旧
没有治好。

第二次，又有热心人推
荐，说是用鸽子粪泡水后涂抹
在冻疮上，可根治。我去养鸽
子的人家要来鸽粪，泡水后，
抹在了耳朵上。那股子异味，
让我直想呕吐。更可笑的是，

到学校后，因我坐在教室第
一 排 ，离 老 师 很 近 ，她 一 上
讲台便直皱眉头。当发现异
味源自我的耳朵时，苦笑着
说：“一双招风耳，臭味直冲
天。”由此，我在同学们中落下
一个绰号——“臭冲天”。还有
一些女同学，远远地见了我就
躲着走，弄得我好长时间在学
校里抬不起头来……

可恨的冻疮，成了我的心
头之痛！

这些年，我再也没得过冻
疮。我曾就此专门同身边人探
索过：为何现在没人再得冻疮？

有人说，是气候变暖所致；
也有人说，如今人们穿得暖和了；
更有人认为，是由于人们吃得好
了，因此抗严寒能力增强了。

不忘当年岁月苦，方知今
日生活甜。我常想想这些往
事，望着窗外的冰雪，再摸摸
健康的双耳，心中的幸福感立
刻就会满满的！

冻疮
冯毅

出现发烧、咽痛、全身无力等症状后——

老人如何防止轻症转重症
老年人新冠感染之后，如何

增强抵抗力和免疫力？如何居家
防止轻症转重症？出现发烧、咽
痛、全身无力、头痛、失眠、抑郁
等症状，怎么居家调理？

日前，《关于加强基础营
养防止中老年人群新型冠状
病毒感染轻症转重症专家共
识》发布。它是由中国老年保
健 协 会 牵 头 ，联 合 中 国 抗 衰
老 促 进 会 、中 国 老 年 学 和 老
年 医 学 学 会 、中 国 非 公 立 医
疗机构协会以及国内外医学
营 养 界 的 专 家 学 者 所 撰 写
的 ，为 中 老 年 及 免 疫 力 低 下
人群如何在居家环境下有效
抗 疫 ，提 供 了 实 用 的 营 养 调
理 方 案 。中 国 老 年 保 健 协 会
生命健康学分会常务副会长
兼 秘书长顾文涛博士宣读了
共识。

老人补充优质蛋
白，消化吸收是关键

《专家共识》提供了“1+X”
方案，“1”即老年人（尤其高龄
老人）应补充足量优质蛋白。共
识指出，新冠疫情期间，在满足
机体能量需要的基础上，平均
每人每天约需要 60克—120克
蛋白质的摄入。除了要多吃优
质蛋白，如何解决老年人消化
蛋白能力差的问题也很关键。

“老年人消化蛋白质的能力

较年轻时下降得比较厉害，只
有年轻时的 20%—30%。”中国
老年保健协会生命健康学分会
会长、北京工商大学食品与健
康学院教授刘新旗表示，感染
新冠病毒后，机体应激的同时，
还会造成胃肠道黏膜损伤、肠
道微生态失衡，消化功能可能
会进一步下降，消化蛋白质的
能力也更加低下，加之食欲也
受到严重影响，进食的食物总
量会明显减少。

此时，单纯增加鸡蛋、牛
奶、鱼虾瘦肉等富含蛋白质的

食物摄入，常常难以保障老年
人对蛋白质的需要。而小分子
肽或水解蛋白可以不受消化能
力的影响，有效弥补消化功能
下降引起的蛋白质消化和吸收
不足，快速给体内补充蛋白质，
保护和改善免疫功能和组织器
官功能。

刘新旗同时提醒，老年人
补充基础蛋白质营养时，要知
道不是所有的小分子肽都是好
的，一定要注意判断原料的来
源。

应尽量选择来自牛奶、大

豆、鸡蛋等优质蛋白的小分子
肽，它们才会有效地为人体补充
蛋白质。要避免吃各种胶原蛋
白，以及小麦、玉米等非优质蛋
白原料生产的小分子蛋白肽。

新冠感染期补充
营养素可“超标”

《专家共识》中的“X”，针对
新冠感染后的七大常见症状，给
出了针对性的营养调理方案。

例如，针对怕冷、发烧、咳

嗽、咽疼症状，《专家共识》开出
食疗方：生姜30克—50克、白菜
根3根、葱须3根、甘草10克、红糖
适量，一起熬20分钟—30分钟，
趁热喝下。

《专家共识》指出，中老年
人感染了新冠病毒后易发生变
态反应，从而引发全身性炎症
反应和免疫系统失调，形成炎
症风暴。发生炎症风暴后，体内
往往极度缺乏维生素D。《专家
共识》中，包括维生素D在内的
一些营养素的用法、用量，突破
了国内目前保健剂量的限制。

国家癌症中心/中国医学科
学院肿瘤医院营养科主任李素
云表示，这并不是对传统营养
量的颠覆，而是特殊时期应急
状态下的需要。

维生素 C 可以削弱病毒的
致病力，增 加 免 疫 细 胞 抗 病
毒 的 活 性 和 白 细 胞 的 吞 噬
作 用 ，促 进 淋 巴 细 胞 的 形
成 ，提 高 体 内 谷 胱 甘 肽 含
量 ，刺 激 干扰素的产生。推荐
用法：每天 0.5克—3克。预防和
康复期可以服用 0.5 克—1 克，
感染期可以达到 2克—3克。

《专家共识》指出，“1”是基
础，是解决老人尤其是高龄老人
及体弱人群蛋白质的吸收利用
问题，是应对新冠感染的重中之
重。大多数情况下，“X”应与“1”
结合应用，以发挥营养的综合支
持作用。

据人民日报
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爱学习的父亲
叶紫檀

父亲年纪大了以后，我一直
想接他到身边一起生活。但他
总说故土难离，舍不得老黄（父
亲养了 7 年的一条狗），舍不得
后院的几垄菜地，舍不得那群
老棋友。后来，还是儿子小亮出
马，父亲实在扛不住外孙子的
软磨硬泡，才答应了下来。

我本是接父亲来享福的，却
没想到父亲在我这里遇到了很
多困难。父亲不会用智能家电，
上街时的各种扫码也让父亲觉
得十分不便。另外，身边又没有
熟人。于是，父亲很少出门，大部
分时间不得不与电视机为伴。

有一天，我和老公下班回
家，看到父亲戴着老花镜，手里拿
着说明书，猫着腰，对着空气炸锅
喃喃自语：“旋钮旋到 180度，烤
10分钟，翻面，再烤10分钟……”
父亲看到我，马上说：“小亮说，他
最喜欢吃烤鸡翅啦，可你们上班
忙，没时间给他做。我今天就学着
做做，让你们都尝尝我的手艺！”

吃晚餐时，儿子不停地夸奖
姥爷烤的鸡翅好吃，比妈妈做的
好吃多了。我们很快消灭了整盘
鸡翅。看到大家都喜欢他的手艺，
父亲开心得像个孩子。

父亲学会用空气炸锅之后，

厨艺大增。烤鸡翅、烤蛋挞、烤披
萨、做糖醋鱼、做麻辣香锅……我
们也很配合地经常点菜，让餐桌
上时不时出现一些新菜品。对每
个菜，全家都会一通夸赞，让父亲
非常有成就感。

父亲的干劲越来越足，学习
积极性也越来越高，他学会了去
菜鸟驿站帮我们取快递，扫码乘
车去超市购物，用手机支付买
菜……父亲每天都很忙碌。

我们常说，这个家里，要是
父亲不在，估计要乱套了。父亲
每次听到都很受用，越发觉得自
己对家庭的贡献很大。

饮酒勿醺
许徐

我们生活中有许多场合离
不开酒。如朋友聚会、婚丧嫁娶、
公私应酬等，可以说，生活中若
没了酒，恐怕会少了很多意趣。
我曾听一位好饮酒的朋友说，酒
有四香——

打开酒瓶，芬芳喷涌而出，
叫做“喷香”；把酒斟满酒杯，酒
香溢满整个房间，叫做“溢香”；
一杯酒下肚，轻轻回味，香满唇
齿，叫做“回香”；酒杯虽空，但酒
香却久久留在酒杯中，叫做“留
香”。

喝酒，既有豪饮，也有慢品，
两者无高下之分，选择哪一种喝
法，主要取决于一起喝酒的人，
以及自己当时的心情。

我第一次喝酒的情景，至今
难以忘怀。那是我结束在外地工
作的日子，调回沧州的那天。朋
友们在镇上的一家饭店准备了
一桌很丰盛的饭菜，为我饯行。
饭店里没有酒杯，只有茶碗，面
对一同进厂、一同工作、朝夕相
处多年的好工友们，我激动万
分、兴奋不止，举起茶碗，一饮而
尽。

万万没有想到，这酒刚刚喝
下，就有一阵热浪穿过喉咙，冲
到胃里。一会儿工夫，我的头便
晕乎乎的，两条腿轻飘飘的，似
腾云驾雾一般，最后，我吐得一
塌糊涂。

退休前，我很少喝酒，即使

是工作之需，我也只是沾唇而
过；退休后，我反而时常邀上几
位朋友小聚。点上两三个小菜，
大家都喝得舒服、有意思。

花看半开，饮酒勿醺。何谓
“勿醺”？这真的是一种很难描述
的状态。我理解的“勿醺”，就是
介于清醒与不清醒之间，且略带
一点点醉意，有点飘飘然，却又
能控制自己的情绪与行动，并没
有失去理智的状态。

喝酒，实际上喝的是一种心
情。我们老年人，还是饮酒勿醺的
滋味更佳。心境平和、宁静，回望
往昔岁月，同时适量饮酒，才可以
既增添了情趣，又不严重损害健
康。
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★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543

沧州市万盛老年公寓（沧州市民政事业服务中心）


