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算캪老人的틕쫵쯣
不쇋쪲쎴，在헽的틕쫵在
老햽쪤쮥老。 德德루뗂

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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生活中我是个随性的人，怎么舒服怎么简单

怎么来。比如穿，像现在的七月天，哪个男人没一

件名牌T恤衫？可我到哪照样一件全棉的老头圆

领汗衫，60支的高精棉，又吸汗又凉爽，要不是当

年一下子买了2打24件，如今市面上已不大见到

这么高品质的汗衫了。那天等红灯时，还有小青

年夸赞我：爷叔，现在流行复古潮，侬时尚的。

至于吃，我也是由着性子来。从小到大我是

“肉祖宗”，尤爱腌腊制品，什么火腿、香肠、咸肉，家

里从不断档。清早去买团粢饭夹油条，回来还要

再加工一番，添进去满满2匙福建肉松和绵白糖，

这才叫过瘾。家里人好言相劝，担心我与“三高”交

朋友。他们的好意我自然听进去了，可吃的时候

我又不管不顾了。我对老伴说，我不抽烟也不喝

酒，比起那些，多吃点肉算不得什么。俗话说：想吃

什么，说明身体里缺什么，老话是有点道理的。

这几年，女儿有了小家庭，平常就我们老两口

过日子，买和烧的任务由我承担。我可以有啥吃

啥，但老伴的喜好我一点都不会随着性子来。她

不爱吃肉，不过喜欢禽类，我有办法让我俩“和平共

处”。炖鸽子汤时，我放一大块火腿，她啃她的骨

头，我吃我的火腿。一锅红烧肉里有百叶结有卤

蛋，肉归我，辅料归她。炸大排解馋时也不能忘给

老伴炸块鱼排……各取所需，免去许多口角。

话说回来，虽然我依然钟情于大口吃肉，但那

些所谓的硬菜哪会每天烧呢？毕竟上了年纪，我

们老两口有个共识：吃得简单点，就像60支的老头

汗衫，没有卖相也要有品质。随性不等于随意，尽

管每天端上桌的不过是一荤一素一汤，我想能量

够了，营养补充了，这就是简单饭菜带来的满足。

老伴去世后，我的一日三餐让儿子操心了。

他见我这个“伸手将军”平时煎只荷包蛋都手忙脚

乱，便对我说：“老爸，周六周日你到我们家来吃饭，

平常的中晚餐我来替你叫外卖。”足有半年时间，我

是早餐煮只蛋，热包子豆浆加面包、大饼，中午和晚

上等儿子远程投喂，这样省心却并不顺心。儿子

工作忙，吃饭时间没个准，有时候我一个瞌睡醒了，

中午饭还没到，饿得肚子咕咕叫。年轻人的口味

和我的喜好不太一样，有一天他叫了碗招牌螺蛳

粉，又辣又酸又臭，房间里的味道两天还没散去。

为了自己的吃，我想了很多办法，想搭伙在好

邻居家，想请位专门烧饭的钟点工，但都因为各种原

因没能如愿，直到有一天看到居委在楼道里贴出了

街道开办老年食堂的告示，我是第一批去尝鲜的

老人。首先吸引我的是十几道菜一字排开，有荤

有素，冒着热气和香气，食欲被点燃了。第二个吸

引我的是价格，儿子为我点碗面也得20元，老年食

堂的20来元可以点五六样荤素搭配的菜。如今，

我每次带只餐盒去，中午饭吃完把晚餐也顺便带

回，微波炉里“叮”一下解决。第三点最重要，食堂

里的菜花样多，主管有时还会征询老人想吃点啥。

我把每天吃的饭菜发给儿子看，让他放心。儿

子随我，也爱吃海鱼。老伴去世后，我们已有好久没

有尝腥了。不过，现在轮到我显摆了：去儿子家时，他

会特地关照，“记得带几条油炸鲳鱼过来呀！”我还没

来得及点头说好，小孙子也凑过来：“阿爷，我要吃

椒盐排条，多买点呀。”“好好好！”我一叠声地

回答。老年食堂不仅解决了我这个独居

老人的吃饭问题，还面向社会，众口称赞。

随着生活水平的提高，现在吃的东西越来越多，讲究

也越来越多，而我的习惯并无太多改变，那就是挑喜欢的

东西吃。因为我觉得，吃首先是一件快乐的事，如果把一

些好好的食材捣鼓来捣鼓去，搞得黏黏糊糊，寡淡无味，

既败了兴致倒了胃口，而且搞不好还花了高价伤了身体，

那又何苦！

在我喜欢吃的东西里，粥是摆在第一位的。一日三餐

中，每天早晨必须喝粥，而且是当天早上烧出来的大米

粥，配上酱菜腐乳，间或加个水煮蛋或一两片面包，这样

才能振作起一天的精神。我的这一习惯几乎雷打不动，即

使我出差、旅游住在高档宾馆里，早上自助餐时，一碗粥

还是属于首选，其他都可有可无。

其实，我每天喝粥不是为了省钱，现在的退休老人，

要吃点好东西基本不成问题，至于吃得大众化一点或高档

一点，只要“想得开”就能做到。我属于两者兼有吧。比

如，我喜欢吃一款老字号的萨其马，一次，我到一家商场

专卖柜去买，一位善良的营业员看了我一眼说：“这个萨其

马很硬的哦！”我明知对方的提示中包含了“又贵又硬”的

双重成分，也不拆穿：“没事，我经常吃的，就算咬不开，

我先放到砧板上用切菜刀劈开了再吃！”营业员不禁莞尔：

“老先生，侬蛮幽默格哦！”

不仅零食，我有时和家人外出吃饭，既去大众菜馆，

也到日式料理、精品烤肉店；至于请朋友吃饭，更是只管

让客人挑喜欢的点单，从不提及什么营养结构，更不顾忌

价位高低，而实际上，现在的朋友也都见过世面，习惯了

“少而精”，最终不仅大家吃得开心，还让自己赢得不错的

口碑，性价比绝对不低。

我出生在物资匮乏的年代，吃什么都得凭

票。人的心态都差不多，越是吃不到就越是想

吃，也不知我的馋嘴是不是那个年代养成的，以

至于到今天还是见到好吃的眼睛便冒出光彩。

我所谓的“好吃”，对一般上了岁数的人来说

是不屑一顾的。比如每天必须有肉，最好是红烧

肉或大排，退而求其次，有点肉丝、香肠也可。

又比如我钟情于油炸食品，肯德基、麦当劳这些

小孩喜欢的地方，我也欢喜，路过了就不错过，

即使买只辣汉堡也算过了瘾。而油腻腻的薯片等

更是家里常客，心里提醒自己少吃几片，又缺少

自制力。奶制品于我，也是挡不住的诱惑，我可

以毫无节制地大吃各式西点……

不知有多少朋友劝我少吃或不吃这些对身体

不利的食品，我当然知道大家的好意：上了岁数要

管住嘴，否则就要生出“富贵病”。但嘴巴总在唱反

调。我最害怕一桌人聚餐时，点菜的是个“营养学

家”，尽挑适合老年人的绿色为主，把那些浓油赤酱

弃之一旁。不过，劝告听得多了我也有反思：为什

么一些人眼中的大忌反而是我的大爱？思来想去，

难不成是我小时候中了“吃啥补啥”的毒太深？记

得年少时家里买到荤菜不易，好不容易买到几只猪

脑，妈给我吃时还不忘加一句：“吃点脑子补补，长

点记性。”也不知妈是找借口把所谓的好东西省给

我吃呢，还是她真相信吃啥补啥。

我总觉得，不管什么食物都是有营养价值

的，我相信能吃到自己喜欢的食物是人的福气，

我发现周围的老年人，吃饭状态好的身体也一定

不错，天底下还有什么能比享受“美食”带来的

愉悦更让人满足呢！“能吃是福”是我好吃的借

口，但在我看来，这也是一种幸福。

我最大的毛病是馋，爱吃浓油赤酱的各种肉

类荤菜。我曾创下一天吃完两只红烧猪蹄，一顿

吃完4斤多整只鸡的个人纪录……由于贪吃，导

致我腰阔体胖，各种指标也“噌噌”往上蹿。

退休后，妻子担心我身体，对我开始了管头

管脚，还规定我每顿吃肥肉不得超两块，荤油汤

不许淘饭吃……前些年，女儿生了二孩后，妻子

前去帮忙照顾，我瞎吃的毛病又“复发”了。尽

管妻子走之前再三关照，要我在家自己做饭，不

要到外面乱吃，对身体不好。可我过惯了饭来张

口、衣来伸手的日子，妻子走后，我的懒劲一上

来，就把她的关照当成了耳旁风，过起了一天三

顿在外面解决吃喝的日子。

我每天睡到中午才起床，然后上饭店填肚皮。

我很少吃蔬菜，每次都点荤菜，还常吃到撑。一次，

我在面馆吃了一碗红烧羊肉面，肚皮依旧“空荡荡”，

想继续吃怕叫人笑话，就又到另一家小饭店点了两荤

一汤外加一碗米饭。有天晚上，我在一家小吃店吃了

一笼蒸饺、一盆炒饭、一碗番茄蛋汤、一只鸡腿、一块

大排，加两个茶叶蛋，吃后我腹胀如鼓，彻夜未眠。不

久，我肠胃闹起了“抗议”，腹痛腹泻。经检查，是油水

太多引起胃肠功能紊乱。医生劝我，年岁大了，要吃

得清淡些。听了医生的话，我决定在家做饭。

菜肴讲究的是荤素搭配。我以前只吃荤不吃

素，后来我通过网络视频，学会了许多蔬菜的烹饪

制作方法，色香味上了好几个档次，吃起来更是

味道鲜美，唇齿留香。从此，我的餐桌上，由

原来的荤多素少，变为了素多荤少。

编者按：

古语言：能吃是

福，善吃是智。有人挑

喜欢的吃，有人相信随

性不随意。说到底，岁月不饶人，

在吃这件事情上，对老年人来讲，

少而精也许才是上上策。尽管每天

端上桌的不过是一荤

一素一汤，但保持营

养全面就是简单饭菜

带来的满足。


