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小米红糖粥 气
血不足 小米 100 克，
放沙锅中加水适量煮
粥，加适量红糖，米熟
后食用。用于体弱者
补益或产后气血不足
的调补。

脾胃虚弱 小米
100 克，怀山药 30 克，
大枣 5 枚，红糖 30 克，
共煮粥食用。可健脾
胃、益气血。

小米山药糊 消
化 不 良 小 米 与 怀 山
药等量，炒黄，共研细
末，加水煮糊调白糖
食用。

小米黄芪粥 体
虚气虚 小米 50 克，大
红枣 15 枚，黄芪 15 克
煮粥，加红糖适量食
用。主治产后体虚。

小米半夏汤 失
眠 小米 15 克，制半夏
4～5 克，水煎服。适
用于脾胃不和引起失
眠。

小米芝麻糊 强
身补肾 小米 500 克磨
面，炒黄，芝麻 180 克
炒黄打碎，每次取小
米 面 30 克 ，芝 麻 10
克，白糖酌量，白开水
300 毫升调服，早晚各
1次。

小米这样吃小米这样吃

养胃祛湿肾气足养胃祛湿肾气足
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温 馨 提 示

45周岁（含45周岁）
以 上 的 单 身 中 老 年 朋
友，感谢您关注“红娘小
娇”。敬请注意，务必提
供准确翔实的个人信息

（包括照片），坦诚交往，
真诚相待，同时谨防财
产损失，注意自身安全。

如果你想脱单，你
也有话对未来的另一
半说，就请拨通小编红
娘热线，我们会倾听你
的爱情故事。
脱单热线：

13199478979

征集

免费刊登
征婚信息
扫码了解

详情

关注“老年日报”公众号
了解更多相亲信息

如果您有多年未见，又
联系不到的朋友；

如果您想寻找志同道
合的旅友；

如果您想找到爱好相

同的个人或团体……
只要您想找，就和我们

联系吧！
寻人时请备好相关材料

以及照片、纪念物品等，将大

大增加找到人的几率。

寻人热线：

15546109887 朱 珅
13796087938 高海涛

寻人热线寻人热线 为你守候为你守候

□本报记者 刘雪娇

“看到报纸上登出的信
息第 21 天，我拨通了红娘的
电话。”71 岁的退休医生赵
慧芳回忆道。四个月前，她
与 74 岁的退休工程师周文
彬通过本报相识，在红娘的
悉心帮助下，经过三个多月
的相互了解，两位老人日前
已登记结婚，开启了相互陪
伴的晚年生活。

报上良缘一线牵

2023 年 11 月，独自生活
多年的赵慧芳在朋友的劝
说下，向本报递交了个人信
息表。她在表中写道：“退
休医生，70 岁，性情温和，喜
好安静，希望寻找一位性格

开 朗 、重 视 健 康 的 男 士 为
伴。”丧偶多年的周文彬在阅
读报纸时注意到了这则信
息，他认为赵医生职业背景
严谨，应是位通情达理的女
士，这正是他所欣赏的。

周文彬随后联系了红娘，
详细了解了对方情况。在红
娘的安排下，两人从每周一次
的电话交流开始，逐渐发展到
一起参观展览、散步聊天，彼
此好感日益加深，并于今年初
正式确定了恋爱关系。

坦诚沟通破难关

当两人考虑共同生活时，
子女们最初不免有些担忧。
赵慧芳的女儿担心母亲适应
不了新的家庭环境，周文彬的
儿子则顾虑两位老人生活习
惯不同可能产生摩擦。面对
这些实际问题，他们没有回
避，赵慧芳主动与周文彬的子
女沟通未来生活规划，周文彬
也耐心解答赵慧芳子女关于
父亲健康管理的疑问。他们

的坦诚与细致，最终赢得了
双方子女的理解与支持。

相濡以沫日常暖

如今，周文彬会陪着
喜欢安静的赵慧芳在家听
戏、看书，赵慧芳也会提醒
注重健康的周文彬按时服
药、适当活动。书房的书
桌上，放着一本两人共同
记录的“生活札记”，里面
细心记着彼此的喜好和注
意事项。

报上良缘报上良缘一线牵
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专家点评
婚恋专家林元芳指出，老年人通过

正规平台寻觅伴侣，有助于提高婚恋成
功率与安全性。建议老年人在交往初期
应充分了解对方性格、家庭情况及价值
观，重视婚前协议对财产等事宜的明确

约定。婚后生活需注重培养共同兴趣，
保持有效沟通，并巧妙处理与各自原生
家庭的关系，构建和谐的支持网络。晚
年再婚不仅是寻找情感慰藉，更是构建
稳定生活同盟、积极应对老龄化的重要
方式。

□本报记者 刘雪娇

作 为《 老 年 日 报 》红
娘 ，我 每 日 都 能 接 触 到 许
多 渴 望 寻 觅 伴 侣 的 老 年
人 。 他 们 之 中 ，有 退 伍 军
人、退休教师，也有普通工
人，虽经历各异，但那份对
情感陪伴的真诚期盼却如
此 相 同 。 牵 线 搭 桥 多 年 ，
我深感这份工作不仅是简
单 的 介 绍 ，更 是 在 为 一 段
晚年的金色时光铺路。

牵线成功固然喜悦，但
更让我动容的，是过程中见
证的慎重与真诚。他们不像
年轻人那般冲动，反而会更
加细致地考量双方的性格是
否 相 合 、生 活 习 惯 能 否 融
洽。一份份个人信息表背
后，是对未来生活的认真思
量。这种基于现实理解的靠
近，往往比热烈的誓言更为
牢固。

牵起一段金玉良缘，意
义远超作伴。我见过许多
老 人 ，在 找 到 投 缘 的 伴 侣
后，眼神焕发了新的光彩，
生 活 也 注 入 了 新 的 活 力 。
他们相互扶持，一起散步、
读书、旅行，将晚年的孤寂
转化为温暖的陪伴。这种
转变，是对我们工作最好的
肯定。

牵起一段
金玉良缘

□本报记者 刘雪娇

“时光静默流淌，转眼已
步入人生金秋。回首往昔，
经历丰富，生活安稳，却总觉
得缺少一位能够分享暮年霞
光的心灵伴侣。思虑再三，
我决定借助《老年日报》这个
平台，发出内心的呼唤，期盼

能遇见那位志趣相投的您。”
近日，红娘收到来自沈阳读
者张建国的来信。

他在信中这样介绍自
己：我姓张，今年 67 岁，身体
硬朗，精神饱满。退休前我
是一名医生，平日喜爱摆弄
花草、练习书法和阅读历史
书籍。生活上，我习惯整洁

有序，乐于将居室收拾得
窗明几净。空闲时，我喜
欢到河边钓鱼。

对 于 未 来 的 生 活 伴
侣，张先生希望能结识一
位性情温和、体贴大方、有
共同语言的女士。

红娘热线：
0451-84612187

岁月静好，盼遇知音

□本报记者 朱珅

在黑龙江省大庆市，95
岁的老兵崔友三常常沉浸
于往昔部队生活的回忆之
中 。 近 日 ，他 主 动 联 系 记
者 ，声 音 中 满 是 急 切 与 期
待，只为寻找失联的两位亲
密战友——90 余岁的山东
威海人张华芝和同龄的浙
江老兵张玉环。

1944 年，年轻的崔友三
在温州某部新兵连与张华
芝、张玉环相遇。那是一个

充满热血与激情的年代，三
人在军营的严苛训练中，迅
速结下了深厚的情谊。他
们一同在炮火中摸爬滚打，
共 同 经 历 了 无 数 艰 难 险
阻。每一次战斗的洗礼，都
让他们的友情愈发坚不可
摧，从普通的战友逐渐升华
成了精神上的兄弟。

转业后，崔友三定居大
庆油田，张华芝返回威海老
家，张玉环则留在浙江医疗
系统工作。尽管身处不同
的地方，但多年来三人一直

保持着联系。电话里的
嘘寒问暖，书信中的家长
里短，都成为了他们生活
中 不 可 或 缺 的 一 部 分 。
直到两年前，当崔友三像
往常一样，满怀期待地拨
通那串号码时，听筒里传
来的却只有无尽的忙音。

如今他最大的心愿，
就是在有生之年，能够再
次 与 张 华 芝 、张 玉 环 相
聚，一起回忆那些在部队
里 共 同 度 过 的 峥 嵘 岁
月。电话：13836788262

九旬老兵跨越半世纪寻战友九旬老兵跨越半世纪寻战友

王女士：哈尔滨人，70
岁，离异，身高1.65米，体重
130斤，中专文化，有高层住
房，有海景房，干净利索，品
貌端正，大度无负担。

现寻 75 岁左右，身高
1.70米以上，有单独住房，
身体好，性格好，干净利
索，有一定文化素质，不
烟，少酒，无负担的男士。

电话：17884026272

王女士：哈尔滨人，70
岁，丧偶，身高 1.60 米，体
态匀称，医生退休，退休工
资6000元左右，有房独居，
有双保，生活无负担。擅
于持家，喜欢读书、唱歌、
运动。现寻 75 岁左右，身
高 1.70米以上，有房独居，
生活无负担。希望男士有
文化，有素养，爱干净，不
烟少酒，仅限哈尔滨本市，
真心过日子的单身男士。

电话：15114562690

李先生：73 岁，河南
省济源市人，离异，身高
1.78 米，体重 73 公斤，腰
不弯，头发密，无啤酒肚，
无不良嗜好，会做饭，爱洗
衣。退休工人，爱好写作。

想寻找一位女士搭伴
养老，本人愿意负担在一
起 60%的生活费。希望女
方年龄在 73 岁以下，退休
人员，能和本人的生活习
惯同步，不打牌，愿意负担
共 同 生 活 费 的 40% 。 长
相、身高、地区不限。

电话：15839107569
雪娇 整理

绿豆芽 绿 豆 芽
含有的维生素 C 和膳
食纤维，可以促进胆
固醇排泄，能帮助清
除体内垃圾，还可以
与食物中的胆固醇相
结合，并将其转化为
胆酸排出体外。绿豆
芽性味甘凉富含水分
还可以解腻生津，是
不可多得的减肥调脂
小菜。

苹果 苹 果 是 人
们容易忽视的“降脂
果”。苹果富含的大
量果胶，可吸收多余
的 胆 固 醇 和 甘 油 三
酯，能与其它降胆固
醇的物质，如维生素
C、果糖等结合增强降
血脂功效。

三文鱼 中 含 有
丰 富 的 不 饱 和 脂 肪
酸，能降低血液中甘
油三酯水平，并能升
高高密度脂蛋白胆固
醇 ，增 强 血 管 弹 性 。
在淡水鱼中，鲤鱼也
是非常值得推荐的降
脂食物。鲤鱼虽然脂
肪含量较高，但大部
分是不饱和脂肪酸能
帮助排除血管“垃圾”
降低胆固醇。

老人常吃

这三种食物

大伯爱吃红烧肉 老伴限量没吃够 苦口婆心将他劝 预防三高能长寿


