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法律信箱

山西双丰律师事务所律师 刘 美

咨询者：樊大娘

我今年 72 岁，老伴早年去世，育有一儿一女，如

今都已成家。我身体不太好，常年吃药，原本约定好

儿女每月各支付 1500 元赡养费，可近一年来，儿子以

生意亏损为由不再给钱，女儿也跟着推脱，说要等儿

子先履行义务她才肯出钱。每次上门要，他们要么避

而不见，要么言语推脱，我该怎么维护自身权益？

樊大娘，您好，您遇到的
子女不履行赡养义务的问
题，有明确的法律依据可支
撑您维权，您无需过度焦
虑。民法典第一千零六十七
条规定，缺乏劳动能力或者
生活困难的父母，有要求成
年子女给付赡养费的权利。
您年事已高、缺乏劳动能力，
且养老金难以维持基本生
活，符合要求子女支付赡养
费的法定条件，儿女以生意
亏损、相互推脱等理由拒绝
赡养，不具备法律依据，不能
免除其赡养责任。具体可从
以下两方面处理：

首先，建议您优先通过
协商沟通解决问题。可邀请
社区或家族中有威望的长辈
到场见证，与儿女明确沟通
赡养事宜，包括每月赡养费
金额、支付时间以及日常照
料、医疗陪护等相关责任，尽
量达成一致意见，既维护自
身权益，也兼顾家庭和睦。

若协商无果，也可向当地民
政部门、老龄办等相关机构
求助，由工作人员介入调解，
督促子女履行赡养义务，这
种方式流程简便、成本较低，
适合作为维权的第一步。

其次，若调解无法解决
问题，可通过诉讼途径维
权。您可携带身份证、户口
本（证明亲属关系）、自身收
入及医疗支出证明（证明生
活困难）、子女收入情况证明
等相关材料，向儿女住所地
或经常居住地的人民法院提
起诉讼，要求儿女支付赡养
费并履行相应赡养责任。针
对老年人维权案件，部分地
区还设有法律援助中心，可
为符合条件的老年人提供免
费法律服务，帮助您顺利推
进诉讼流程。

赡养老人不仅是道德
要求，更是法律规定的硬性
义务，子女不能以任何借口
逃避。 记者 李晓琳

子女不赡养怎么办？
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岁月染霜华，养生伴安康。“养生堂”栏目今天与您见面了！

本栏目聚焦老年人养生刚需，深挖养生妙招，分享科学实用的养生方法，包括膳食调理、起居养护等

方面内容，欢迎您分享宝贵经验，让更多老年人看得懂、学得会、用得上，乐享幸福晚年。
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退休之初，我曾经
很不适应。过去忙而
有序的生活一下子转
为毫无压力的闲适，心
里空落落的，浑身不得
劲。老伴看出我的失
落，说道：“你以前不是
喜欢阅读和写作吗？
现在正好可以写写回
忆录呀！”一句话点醒
了我，从此，写作成为
我退休生活的主业。

其实，我只念过五
年小学和一年初中，16
岁进入部队，历经 7 年
青春岁月的锤炼。后
来投身国家三线建设，
在艰苦岗位上，我坚持
利用业余时间自学文
化。国家恢复高考后，
我努力备考并成功考
上大学，毕业后先后在
省级机关、企业和大学
从事技术科研与教学
工作。我的人生伴随
新中国一起成长，也算
是祖国发展强大、走向
辉煌的见证。

动了写作的念头，
我才发现，我曲折而丰
富的前半生，都是写回
忆录的好素材，加之我
一直喜爱阅读，过去也
偶尔在报刊上发表散
文，这些都为我晚年的读书写作
打下了基础。

想到这里，我便行动了起
来。我长期订阅报刊，每月还从
省市图书馆借阅书籍，平均每年
读书四五十本。每天抽时间写
一点自传或散文，劳逸结合，并
不觉得累。自传的写作前后历
时 6 年，屡次修改完善。而写散
文，则是感动于我们的事业、生
活与社会环境的变迁——这些
变化无时无刻不在触动和影响

着每个人。
我愿以笔记录真

实发生的事，或讴歌，
或抒怀，或反思，与时
代同脉搏，与社会共前
行。我曾发表散文《昔
日的军号》，一位素不
相识的外地读者通过
编辑部找到我的电话，
专门来电交流，令我十
分欣喜。后来我也开
始尝试小说创作，包括
短篇与中篇。

我今年 71岁，退休
11年，已经完成了 30万
字的自传、40万字的散
文集和 40 万字的小说
集，均已整理成册，倍
感欣慰。作为一名退
休教授、山西省教学名
师，我每年都应学校关
工委邀请，为大一新生
开展爱国主义教育讲
座，引导青年学子成为
有爱、有情、有用、有为
的祖国接班人。

改革开放四十多
年来，我们的祖国日益
繁荣富强，作为中国
人，我感到无比自豪与
幸福。在国家经济繁
荣、社会稳定的今天，
积极向上的精神追求
更让我体会到老来的

充实与喜悦。
王伯平 口述

记者 张慧 整理

一提起补钙，您是不是第一时
间就会想到喝骨头汤？但事实上，
骨头汤的钙含量极低，每 100ml仅
含 1mg 至 2mg，且脂肪含量高，是
人们补钙的误区。

钙，作为维持骨骼健康的核心
元素，对老年人而言意义非凡。随
着年龄增长，钙量加速流失，骨质
疏松风险大幅攀升。50岁后，肠道
对钙的吸收率从 30%降至 15%左
右，维生素D合成能力也随年龄增
长而下降。同时，饮食结构单一、
蛋白质摄入不足、高盐高糖饮食等
不良习惯，会加速钙流失。

《中国居民膳食指南（2022）》
建议，老年人每日应摄入 300克至
500克奶或奶制品，搭配豆腐、绿叶
菜、坚果和带骨小鱼；100g 北豆腐
（含钙 138mg），100g 芥蓝（含钙
128mg），钙含量均高于普通牛奶。
挑选奶和奶制品时，选酸奶要查看
营养成分表，选低糖或无糖产品；
选奶酪优先选天然奶酪，避免添加
剂过多，还要控制食用量。虾皮虽
钙含量高，但钠含量超标，不宜大
量食用。

此外，搭配促进吸收的营养素
也很关键。维生素 D 可提升钙吸

收率三四倍，建议每日晒太阳 15分
钟至 30分钟，避开正午强光，或食
用蛋黄、深海鱼。若饮食无法满足
每日 1000mg 至 1200mg 钙的需求，
可考虑钙剂补充。碳酸钙含钙量
高（40%），适合胃酸分泌正常的老
人；柠檬酸钙吸收不受胃酸影响，
适合胃肠功能较弱者。服用时，避
免与铁剂、锌剂同服，间隔至少 2小
时；服用后多饮水，减少便秘风险。

运动是补钙的“黄金搭档”，每
周 3 次、每次 30 分钟的力量训练，
比如，哑铃、深蹲以及平衡训练，如
太极，可刺激骨细胞活性，增加骨

密度。戒烟限酒也必不可少，吸烟
会降低骨密度，酒精干扰维生素D
代谢。

记者 李晓琳
见习记者 高小文

科学补钙 强壮骨骼


