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成为老人的艺术算
不了什么，真正的艺术在
于战胜衰老。 ———歌德

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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    每次与姐姐聊天，她都会抱怨女儿家冰箱里的食物浪费

严重。小夫妻俩收入不菲，到超市去采购总是大包小包的，往

冰箱里一塞，但过后又忘了及时吃。每次去女儿家，她总要清理

冰箱，把过期和变质的食物处理掉。她说：“冰箱成了垃圾箱。”

最近，我女儿在美国生二胎，要我去美国帮忙。抵美的第

二天，女儿说：“我跟你交代一下食物放在哪里。”冰箱左右两

边各一扇门，右边是冷藏室，各类熟食是分别装在玻璃的罐子

里，饮料、面包归类存放。下面的抽屉放蔬菜和水果。左边是冷

冻室，分别放塑料罐装食品，上面注明食物的名称和日期，下

面的抽屉则放袋装食品……

后来跟女儿聊起姨妈的抱怨，她说，以前自己也是这样

的。现在情况不同了，由于原单位大裁员，新的工作工资减半，

房贷、孩子的托费、一家人的日常开支，压力很大。“我是被逼

出来的！现在只能精打细算地过日子。”她说，现在采购都是她

自己去。之前老公总会买一大堆东西，结果只能扔掉。每次女

儿去超市前，她都会问我们需要什么，自己再查看一下。

她买回的蔬菜，我总要先拣一遍，不能存放的就先吃，可

以存放的进冰箱。超市如有搞促销活动的商品女儿也会多买

点，如水果蔬菜，不能存放的就榨汁食用，或者做成水果羹，换

换口味，孩子还挺喜欢的。由于合理存放，经常查看，让冰箱也

做到了光盘。

有一次，我调侃女儿：“你以后经济宽裕了，又可以像表姐

一样扔东西了。”她认真地说：“不会的，我已养成节俭的习惯。

哪怕再有钱，也不应该随意浪费。”

别忘了冰箱
陈 欣

    1970年 4月，我到江西农村插队。最让人难

忘的是每年的“双抢”，即抢收早稻抢种晚稻。

天没亮，随着急促的钟声，全村（生产队）的

人如同军营的士兵瞬间集结到队部门口，随后开

进水稻田。割稻、脱粒、翻地、平整、插秧……男女

老少无一人闲着，收工时已繁星满天。八月初的

高温和长时间高强度的作业把人的体力消耗殆

尽。二十多天下来，人人都蜕了层皮。后来我才知

道，之所以要“抢”，那是因为晚稻早一天插的秧

和晚一天插的秧收成不同。只有经历过种粮的人

才能体会到“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦”的道理。

回上海后，我在一家粮油综合商店工作。

1984年，我担任了粮管所所长。那时，每个街道

设一个粮管所，下属二十来家商店和一个计划票

证组，负责对街道辖区内的居民和企事业单位的

伙食团进行粮油的凭票定量供应。我从一个种粮

食的人变成了一个管粮食的人。

上世纪 80年代，国家的粮食还不富余，上海

粮食管理部门经常发动居民和单位伙食团开展

节粮运动。有一次，我去一家大型国有企业的食

堂做调研，发现该食堂在运作的过程中浪费惊

人。我找到管后勤的同志，恰巧他也是曾经的知

青，也在农村种过粮，听了我的反映后，他立即召

集食堂的工作人员开会研究。我们向大家讲述了

在农村种粮的经历和感受，一起制定了杜绝浪费

的规章制度……通过我们的宣传，该企业形成了

以节约粮食为荣、浪费粮食为耻的好风气。

尽管现在粮食供应不再紧张，但浪费粮食的

行为都将被不同阶层、不同国度的人所不耻。

从种粮到管粮

    今年 9月 7日，适逢特级教师余应龙先生

80岁生日，兼迎第 36届教师节的到来，杨浦区

教育院十位原教研员欢聚在某餐馆。聚会前不少

人发帖表示，聚的机会越来越少，要包房，多选大

菜，蛋糕要档次高，而且要 16?的。钱不是问题。

这些帖子的潜台词，让组织者颇伤脑筋。由

于疫情大家近一年没见面，又因为”双喜临门”，

能不盛排宴席吗？

可是，思考让我们变得理性起来：

从来的生日聚会，都是高朋满座，觥筹交错。

当蛋糕上的生日蜡烛被寿星们吹灭时，瓜分蛋糕

的程序开始，寿星虔诚地切好的蛋糕，分发给每

个人。为了表示对主人的敬意，人们只能割舍了

桌子上的冷盘热炒和大菜，转而去吃甜腻腻的蛋

糕奶油，胃一下子就撑牢了，那些美味佳肴就成

了残羹冷炙，浪费的?生宴是司空见惯的。

?生，一般是个人行为，常有出手阔绰、追求

丰盛的现象，但个人的行为要放在家国天平上考

量，这才是唯一的标准。古人云“一粥一饭，当思

来之不易”，今人?生之时难道能忘祖训吗？老寿

星余老师婉谢让大家“撑牢”的大蛋糕，也免去了

口彩性的长寿面，不点生猛辛辣肥腻老人忌口的

菜肴，家常菜配上松软香糯的点心，满满一桌实

实惠惠。同仁杨、方两位老师献赠墨宝，诗词吟

诵，让?生的气氛一下子高雅起来。余老师为大

家斟上珍藏的红酒，席间热闹依旧，大快朵颐。

这次?生活动给大家留下最深刻印象是:?

生也应该光盘。

践行光盘，教师身正为范，尽绵薄之力推

动光盘行动常态化。记住光盘，俭以养德。

曹慧中

庆生与光盘
伦丰和

“噶难吃”变“蛮好吃”

    近日，沪上一家公司老板，得知两位业务骨

干辞职的消息，找人事部负责人了解情况，知道

这两位女青年是嫌午餐“噶难吃”而跳槽了。原来

这家公司供应的员工午餐，菜肴长期带辣，还有

蒜泥。对此，不少女青年觉得不对胃口，将就着朝

嘴里送了几口饭，一声“噶难吃”，将盘里的饭菜

倒掉了，成为习惯性舌尖上的浪费。公司几位老

员工，看着心疼，提出过将菜肴分开烧，或者烧熟

分盘后，再往锅里加辣料蒜泥的建议，可是掌勺

的嫌烦，一直不被采纳。

老员工觉得大家珍惜粮食、吃光盘子中的饭

菜，是再应该不过的事。不过平心而论，这些女青

年倒掉饭菜，不是发嗲，毕竟饿肚子不好受，她们

到了下午两点后，就要叫外卖，实在是不配胃口

造成了浪费。她们在家一个个都是公主呀，爱不

爱吃，喜欢吃啥，父母都依着顺着，觉得公司午餐

每顿都辣中带“臭”，埋怨却不敢提意见，一倒了

之，久而久之，觉得吃饭成了“累赘”，任性走了。

得知缘由，老板明白自己在上海做生意遇到

了新问题，毕竟业务骨干流失，会带来同行竞争

压力，便狠狠批评了掌勺的一顿：“……留住人，

先对胃。”

老板认为倒掉饭菜，从小处讲，浪费的是自

己的钱；从大处讲，与当前社会上倡导的“光盘行

动”格格不入。“光盘行动”，老板要敦促，掌勺的

更要有职业道德，做出让员工都可口的饭菜。

老板重视了，掌勺就勤快起来，倒掉饭菜的

不良现象消失了。现在午餐时，在这家公司工作

的年轻女员工会笑嘻嘻地说：“蛮好吃。”

将“分食”进行到底

    后疫情时代，“分食”因干净卫生，践行“光

盘”，逐渐在饭店圆台面上和家庭餐桌上被人接

受，继而被推崇。

我家是三代同堂，每天为了让一家人吃的对

胃口，买什么菜如何烧，是我最烧脑的事。老人有

慢性病忌口多喜清淡，年轻人重口味嗜酸辣。往

往兼顾了平衡，菜式丰盛，吃剩饭菜便司空见惯。

倒掉吧，心有不舍，不倒吧，在冰箱里搁置两天，

最终还是倒。有一次，我到国外旅游，应邀住闺蜜

家几天，闺蜜嫁给当地的洋人。晚上吃饭一家老

小围桌而坐，每上来一道菜，主人只介绍菜品，大

家根据自己的喜好和饭量，用公勺舀入自己盘子

里，各取所需，不失“口福”和温馨，晚餐结束，人

人光盘。回来后，我在家里也试着“中餐西吃”，

但一下子改变固化的夹菜模式，家里老小觉得不

能随心所欲去享受味蕾之鲜美，特别是老人顿顿

无“余”，感觉家人没吃饱，“分食”只能半途而废。

目前，倡导“光盘行动”厉行节约，“分食”重

新回到我家餐桌上，为了让家人更能接受和适应

“分食”，我从均衡营养着手，每个双休日制订好

下周的菜单，尽量做到大荤不重复，小荤注重搭

配，应季蔬菜天天有，确保每餐维生素、碳水化合

物、蛋白质、脂肪等科学合理。在保证质的前提下

控制好量，老人怕糖尿病，年轻人注重卡路里的

摄入，把握好饭菜配备标准尺度和每人的食量。

通过一段时间的“分食”实践，几乎餐餐

“光盘”，粮食节约了，浪费减少了，老人的血

糖、年轻人的体重和体脂率也均控制在正

常范围内。全家人都乐于将“分食”进行

到底。

李文娟

龚伟明
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编者按：

改革开放以后，

国人的物质生活有

了极大的丰富。一些人好了伤疤忘

了痛，开始大手大脚消费了。本期

特别推荐“从种粮的到管粮的”，一

位当年的插兄，后来当了粮管所所

长，对粮食特别有感情，见不得浪费

粮食的行为；还有一批老教师，身

正为范，始终不忘记教师本色，让

人尊敬。其他几篇文章对当前如何

实施光盘行动提出了

一些建议，值得一阅。

今
天
，你
光
盘
了
吗


