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【记者手记】

【养生堂】

如今，科学管理体重已成为人人关注的
热点，有人说“千金难买老来瘦”，老年人真是
越瘦越好吗？近日，市四月天社工服务中心
邀请营养减重专家许庆吉，在解放区新华街
道丰源社区举办了一场营养减重专题知识讲
座，面对面为居民讲解了健康体重管理的相
关知识。记者从讲座中总结了老年人进行健
康体重管理的相关知识点，分享给老年群体。

许庆吉说，合适的体重不仅关系到老年
人的日常生活质量，还影响其健康状况。对
于老年人来说，太瘦或太胖都对健康不利。
体重管理并非追求极端的瘦，而是找到适合
自己身体状态的平衡点，并通过合理膳食、适
度运动及定期的身体检测，改善身体功能，增
强生活独立性，享受充实、健康的晚年生活。

科学管理体重前，不妨先了解一下体重
过轻或过度肥胖对老年人健康的影响。体重
过轻的老年人会面临肌少症的困扰，随着病
情的进展，会出现走路缓慢、容易跌倒、上下
楼梯困难等情况，甚至难以完成日常活动。
此外，消瘦的老年人还可能伴有营养不良的
情况，对免疫系统正常运转造成影响，从而导
致各种感染性疾病及阿尔兹海默症等多种慢
性病。过度肥胖不仅会增加心脑血管疾病和
代谢性疾病的发生风险，还会影响呼吸系统
正常工作，容易引发睡眠呼吸暂停综合征，导
致身体疲劳、注意力不集中，进一步损害认知
功能。

老年人如何科学管理体重？建议老年人
从定期检测、规律锻炼、合理膳食三方面着
手，改善身体功能，享受健康晚年。首先，老
年人应定期检测体重和体成分的习惯。根据
最新《中国高龄老年人体质指数适宜范围与
体重管理指南》，高龄老年人适宜的BMI范围
为 22～26.9。老年人可两个月检测一次体
重，当发现体重异常变化时应及时咨询医生，
以获得有针对性的健康指导。其次，老年人
应养成规律锻炼的好习惯。规律锻炼不仅能
有效刺激肌肉生长与修复，增加肌肉质量和
力量，还能提升心肺耐力，改善整体身体功
能。老年人在开始锻炼前，可按照自身能力
选择运动类型和强度，并根据身体情况及时
作出调整。第三，注重日常营养膳食。老年
人应遵循饮食平衡和多样化的原则，既要避
免长期过量摄入能量导致肥胖，也要防止盲
目节食造成营养不良。在日常饮食中，老年
人应适量增加优质蛋白质的摄入，如鱼、家
禽、豆类、乳制品和坚果等，必要时可在医生
的建议下，辅助蛋白质补充剂。

每周日上午，市人民公园西
门附近的红歌广场上，嘹亮的歌
声总能吸引人驻足。“这些老年人
唱得真不错，他们的歌声响亮，精
神风貌昂扬，这样的晚年生活值
得点赞。”5月4日上午，在市人民
公园带孩子游园的一名女士忍不
住夸赞。

这个红歌团队的指挥，就是
陈军超。陈军超看上去精神抖
擞，讲起话来铿锵有力。从我市
工商系统退休后，他把生活的重
心都放在了音乐上，10余年来，歌
声已成为他晚年生活的一部分。
谈起与音乐结缘，陈军超打开了
话匣子：“年轻时有过几年的文化
宣传工作经验，后来因工作忙搁
下了这个爱好。这不，退休后又
重新开始学习，也算是重拾年轻
时的梦想。”

在市人民公园的红歌广场
上，和陈军超一起唱歌的老年人
有近百人。据陈军超介绍，这个
团队成立有20年之久，他退休后
开始加入，至今也有近10年。在
团队里，大家为了共同的爱好聚
在一起，各施才华，相互包容，特
别有趣。在这个团队里，陈军超
负责领唱、指挥、弹琴等多项工
作。他们约定，每周日8时至10

时30分，是固定的唱歌时间。大
家从四面八方赶来，带着喜欢的
乐器，或站或坐，面向悬挂在两棵
树之间的曲谱，喜悦的心情伴随
着歌声飞出很远，已成为公园里
的一道风景线。

为了唱好每一首歌，陈军超
在家里少不了不断练习。他说，
对音乐的热爱是一方面，勤学苦
练也很重要。这些年，他买了很
多资料，也坚持每天练习，对音乐
的把握也有了一些进步。另外，
大家在一起相互交流，也让他学
到很多知识。“沉浸在音乐的世界
里，不仅能忘记烦恼、让人放松，
也是一种心灵的放飞。”陈军超
说，有时候一个人在家里唱着喜
欢的歌曲，演奏一些经典的乐曲，
就觉得十分快乐和满足。

陈军超的退休生活处处充满
着歌声。他乐于助人，除了在公
园里唱歌外，还利用自己掌握的
音乐知识，在社区带领老年人唱
歌、排练节目。一年多来，每周二
下午，他都准时来到解放区新华
街道丰源社区，带领老年人排练
节目。根据老年人的需求，他编
排了《志愿者之歌》等多首歌曲。
课堂上，记者看到，陈军超一会儿
在讲台上弹琴领唱，一会儿站起

来指挥，老年人神情专注、齐声歌
唱，趣味盎然。陈军超说，这些学
员的平均年龄在60岁以上，很多
人加入进来时都是“零基础”。作
为教唱老师，需要手把手教学、一
个音一个音地纠正。这些工作听
起来很累，但对于音乐“上瘾”的
他来说，不仅不是个麻烦，反倒是
一件很有趣且很有挑战性的事
情。每周的相处，让学员们对陈
军超也肃然起敬。学员赵淑娟
说：“陈老师特别认真负责，深得
大家尊重，他耐心纠正大家的每
一个问题，大家学得兴致勃勃，进
步很快。”

因为热爱，所以忙碌；因为忙
碌，收获充实。每周日下午，陈军
超还到市东方红广场青年志愿亭
合唱队带领大家唱歌。这样算下
来，陈军超每周有三个半天都在
带领大家唱歌，其余时间他还不
断练习，让跟着他一起唱歌的每
个人都学有所获。记者在采访时
问他，如此忙碌的生活节奏，是否
感到劳累？他这样回答：“只要有
人愿意学习，我就发挥余热，好好
教大家。从忙碌的生活中，我也
收获了丰富的精神生活，特别有
价值。”

从“老有所乐”中受益，到“老
有所为”帮助更多老年人过上充实
的晚年生活。和陈军超一样，越来
越多的老年人发挥主观能动性，让

“银发力量”大有可为。他们组建
文艺团队，为社区文化建设添砖加
瓦，从“老有所乐”的受益者，转变
为“老有所为”的奉献者。

丰富老年人的精神文化生活，

不仅是老年人的个人需求，更是社
会文明进步的体现。近年来，我市
搭建了多层次的老年文化活动平
台，鼓励老年人走出家门，老有所
学，满足精神需求。在学习的过程
中，很多老年人相互帮扶，积极发
挥余热，边学习边奉献，在为社会
服务中实现更大的自我价值，真正
做到了“老有所为”。

莫道桑榆晚，为霞尚满天。笔
者建议，在社会老龄化程度日渐加
剧的当下，让我们共同努力，着眼
于老年人的实际需求，构建多维度
的养老服务平台，让每一位有需要
的老人都能在“银发学堂”里享受

“老有所乐”的生活，展现“老有所
为”的风采，让“夕阳”更红，“晚霞”
更美。

从“老有所乐”到“老有所为”
□梁智玲

老年人越瘦越好？
来看看专家怎么说

本报记者 梁智玲

本报记者 梁智玲

领唱、指挥、弹琴……很多人都有这样的艺术梦想。我市71岁的音乐爱好

者陈军超，在退休后开始追逐梦想，他不仅自己潜心学习音乐知识，还为同样爱好音

乐的老年人义务服务，让歌声充实晚年生活，展现出老年人积极向上的精神风貌。
“
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在一张工作台前，一名男
子拿着小锤子正在轻轻敲打面
前的一个黑色茶具。正在忙碌
的男子名叫冯海全，是名文物
修复师，同时也是非物质文化
遗产项目冯氏锔瓷制作技艺传
承人。

门里出身 自会三分

在冯海全的工作室里，随
处可见镶金裹银的陶瓷茶具。
这些看似普通的茶具，都曾破
碎不堪，在冯海全手中又重获
新生。

每一次修补，都像是一场
跨越时空的对话。冯海全说，
父辈锔瓷是为了谋生，而他则
是让那些破碎的物件重新焕发
价值，承载了岁月的情感记忆。

冯海全出生于1969年，在
他童年记忆里最鲜活的画面，
是爷爷蹲在院子里锔碗的身
影。长大后，冯海全看到父亲
冯在云用休息时间锔碗以补
贴家用。煤油灯下，父亲手持
小锤轻敲铜钉，在叮叮当当的
声响中，冯海全安然入睡。

在物资匮乏的年代，一只
瓷碗价值1元钱，对普通家庭
来说是笔不小的开支，一旦破
损，人们便会请锔瓷匠修补。
冯在云很热心，总是帮邻里锔
碗。街坊则会送来玉米饼、腌
咸菜，或是几分钱手工费，温暖
的人情往来，让贫困的生活多
了许多快乐。

冯在云干活的时候，总喜
欢给冯海全唠叨，教儿子辨认
不同材质的瓷片纹路，讲锔钉
的布局。“小时候感觉爷爷和父
亲都会变魔术，碎瓷片到他们
的手里就能恢复原样。”冯海全
说。

从小耳闻目染，年龄稍大些
后，冯海全就学着父亲的样子，
用废瓷片练手。冯海全后来成
了一名汽车修理工，他凭借手艺
人的细腻，很快成为汽修骨干。
虽然是汽车修理工，但他从来没
有放下家传手艺——锔瓷。每
当朋友拿着破损的茶壶、茶碗或
瓷器找冯海全帮忙时，他从来不
会让朋友失望。

随着年岁增长，冯海全对
锔瓷这门传统技艺的认知也在
不断深化。他坦言，平日里帮
朋友锔补瓷器，不仅是打磨技
艺的过程，更让他内心沉浸于

难得的平静之中。
在与一件件瓷器的

对话中，他深
刻感受到陶
瓷文化的厚
重底蕴，那种
跨越时空、一

眼万年的悠远意境，带给了他
最珍贵的体验。

辞了“铁饭碗”重回“老本行”

2020年，冯海全辞去稳定
工作，在古玩城开了自己的工
作室，专业锔瓷。此时，他只
是单纯想着将家传的手艺传
承下去，但随着时间的积累，
他的思想又发生了变化——
希望更多的人看到锔瓷这项
传统技艺。

记者拿起一个青花茶碗仔
细端详，茶碗上有5颗白色的
银针，不仔细看很难察觉。冯
海全说，锔瓷的本质是“破镜重
圆”，让器具能继续使用，但现
在锔瓷的意义不仅是传承，更
是情感的寄托。

据介绍，这只青花茶碗是一
位老太太在结婚时的嫁妆，还有
一只茶壶和3只杯子，这套茶具
距今已40余年。老太太一直小
心保管，不久前因思念母亲拿出
来睹物思人时，不慎打碎了一只
杯子。“茶碗锔好后，我拍了照片
发给老太太，她看了照片非常激
动。”冯海全说。

说着话，冯海全手中的小锤
子仍旧敲个不停，一枚白生生的
锔钉在敲打中逐渐嵌入一个黑
陶茶杯。据说这个黑陶茶杯是
位名家制作的，碎掉后顾客舍
不得丢弃，专门拿来修复。“锔瓷
里头的门道多着呢。锔钉得用
单数，老辈人认为单数属阳，吉
利，再者是因为好看、经用。深
色瓷器配浅色锔钉，一眼看过
去显得清亮。”冯海全说。在他
看来，锔瓷不只是把破碎的瓷片
拼起来，而是要让这门老手艺跟
着这些老物件一代代传下去。

说到锔瓷，冯海全很是感
慨：“锔瓷这门手艺说难不难，
说简单也不简单。锔瓷不仅要
靠双手的精准拿捏，更要耐得
住寂寞。每一道锯缝都得顺着
瓷纹走向，稍有偏差，瓷片就可
能彻底碎裂。”他顿了一下接着
说：“现在生活条件好了，大家
经济宽裕，除非是有特殊意义
或有收藏价值的瓷器，很少有
人会专门来修复家用瓷器。这
门手艺，想要单纯靠它养家糊
口，确实越来越难了。”

拓展新渠道 传播老手艺

为了让更多的人知道锔
瓷，冯海全紧追时代步伐，学直
播、学视频剪辑。他找人帮忙
在工作台前安装了电脑显示
屏，又将手机与显示屏连接，每
次工作时都会进行直播。镜头
里，蛋清与瓷片接触时的微妙
反应，小锤敲击锔钉的精准力
道，还有修复完成后注入热水
检验密封性的瞬间，都让网友
惊叹不已。“原来碎掉的瓷器还
能这样修复”“这手艺太绝了，
看得我屏住了呼吸”……弹幕
里的赞叹声，为古老的锔瓷技
艺打开了新的传播窗口。

一位远在广州的男子看到
冯海全修复茶具的过程，当即留
言联系，委托冯海全帮忙修复摔
碎的紫砂壶。为了让顾客放心，
冯海全每次工作都会直播，让顾
客看到紫砂壶修复的过程。冯
海全说，紫砂壶质地特殊，修复
时要避免损伤壶身的包浆。他
会根据壶身纹路，用黄铜设计
锔钉图案。他将黄铜片放在铁
砧上，用錾子雕刻出竹叶形状，
再经过打磨、抛光，让锔钉表面
光滑如镜。黄铜锔钉与紫砂壶
贴合，修复后的紫砂壶不仅完好
如初，黄铜竹叶造型与紫砂的古
朴相得益彰，更增添了几分雅
致。这位顾客收到修复好的紫
砂壶后非常满意。

也有年轻人看到冯海全的
直播后选择拜师学艺。冯海全
教学毫不吝啬，他将自己多年
的锔瓷经验倾囊相授，所教授
的十几名学生现在都能够独当
一面，拥有自己的工作室，已经
在广州、哈尔滨等地扎下了根，
将这门传统技艺在大江南北传
播开来。

夕阳西下，冯海全的工作室
依旧灯火通明，小锤敲击声再次
响起，又一件破损的瓷器即将迎
来重生。在他手中，锔瓷是连接
过去与未来的文化桥梁，让破碎
的瓷器重续人间烟火，也让传统
技艺在岁月长河中永远闪耀。

上图 冯海全在制作锔钉。
左图 冯海全在展示修复

好的黑陶茶杯。
本报记者 朱颖江 摄
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傍晚时分，夕阳染红了天空，此时
的陶三文化艺术园迎来一天中最热闹的时段。
园区里，高耸的烟囱在灯光的映照下变化着不
同色彩，吸引了不少游客拍照打卡。园区南侧
的古玩市场人来人往，器物鉴赏的赞叹声此起
彼伏。

一家手工作坊就藏在这“闹市”中。推开玻
璃门，红木博古架上摆满了形形色色的茶具和
瓷罐，传来的潺潺流水声中伴随着细微又有节
奏的敲击声，仿佛进入另外一个世界，让人不由
自主地循声张望。

““


