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科学饮食是晚年健康的基
石，老人饮食讲究十个“宜”。

一、食物宜杂。建议老人
每日选择谷薯类、蔬果类、鱼
肉蛋类、奶豆类及油脂类等
多种食物，注意荤素、干稀搭
配。

二、质量宜高。常见的牛
奶、鸡蛋、豆腐、肉类等都能为
老 人 提 供 丰 富 的 优 质 蛋 白
质。肉类选择上，建议多吃
鱼、虾。

三、蔬果宜鲜。颜色鲜艳
的蔬果往往含抗氧化物质较
多，能调节免疫力、预防慢性
病。紫色的蔬菜富含花青素，

如茄子；绿色的蔬菜富含叶绿
素、叶黄素，如菠菜。

四、饮水宜勤。老年人对
口渴的敏感度下降，因此要养
成自觉喝水的习惯。每日饮食
要适量搭配稀粥、汤、豆浆、牛
奶等。另外，单独补充 900~
1200毫升水和茶。

五、数量宜少。老人基础
代谢率降低，总能量摄入较青
壮年有所降低。摄入食物量减
少，但品种不能少。

六、饭菜宜精致。老年人
的饮食制作要更精致，注重色、
香、味、形调配。

七、质地宜软。老人的饭

菜以软烂为宜，应采用蒸、煮、
炖、烩、炒等烹调方法。

八、饮食宜热。食物的最
佳消化吸收过程是在接近体温
的温度下进行的，因此，温热的
饮食最适合上了年纪的人。

九、吃饭速度宜缓。细嚼
慢咽有利于保证食物的粉碎效
果和胃部健康，同时也有利于
消化吸收。

十、口味宜淡。老人年纪
大了，不免出现胆固醇和甘油
三酯等升高，需要控油；老人的
糖耐量会下降，需要减糖；也要
避免高血压的出现，需要减
盐。 (吴华越）

老年人饮食十个“宜”

冬至节，天气真的冷了。
中午，我到圩上家电商店逛

逛。映入眼帘的，有电热扇、电
热灯、电暖枕、电热毯等等，可用
于取暖的家电琳琅满目，光顾者
也很多。人们物质生活极大提
高的年代！我心里赞着、看着、
想着。那年的冬至节，家乡的人
们向火取暖过节的那道情景，浮
现在我的脑际。

上世纪的 60 年代，物资匮
乏，缺衣、缺被褥是度冬的难
关。为了御寒，人们随时准备着
木头、木炭、火笼等材料。还有
人拿干净的禾秆来垫睡呢。不
管是村里村外的，哪里有木头、
竹头，只要是不能再生的，都可
以斩伐。把它劈回来晒干，作烧
火取暖之用。故尔，每家都积存
有或多或少的木头、竹头。

每当寒潮来袭，吃过晚饭的
社员们，有的在自家生火取暖，
有的到别家去向火聊天，大家谈
笑风生，不亦乐乎。尤其是那年
的冬至，寒气袭人。就是这个晚
上，生产队记工分的屋子里，队
长阿文早把木头火烧得旺旺的，
等候执头执尾完毕的家庭“煮
妇”，也能挤出空闲来向火，开开
心心话“过节”。

我们周氏家族是不“做冬”
的，既不谈各家桌面的佳肴，也
不谈谁家的籺好吃，更无需谈谁
家人客的多寡，周族不“做冬”的
缘由何也？

座向火的社员，都把探询
的目光落在父亲身上。父亲自
然也很想让晚辈略知缘由的。
他说:“周氏家族作水上营运（做
圩日生意）的老板较多。行船是
指望顺风顺水的，冬至之后到来
年立春前，雨量少，河道不畅，
行船必须花大力气疏通船路，
不管天多冷，船工都要跳进刺
骨的河水里，用沙耙一扳一扳
地把沙扒开，让船只通行，时间
贻误赶不上集日，错过一圩或
两圩的生意，哪有心情‘做冬’
宴客呢？船则舟也！舟与周谐
音，这就是周氏不‘做冬’的缘
由吧。”

“是啊，船都搁实（搁浅）
了，哪来和欢笑？”阿桃说。

队长他今晚真是“下重本”
了，点着了木头火，点亮了“竹筒
灯”（大盏的煤油灯），聚众向火，
个个红光满面，犹如一道靓丽的
风景。

听小孩唱那“火烟烟，烟过
那边天，那边有块猪猪皮……”

的向火歌，时间过得飞快。
俗话说，冬至夜最长。但时

间会溜走的，一眨眼工夫，晚上
10 点多钟了，尽管大人们依依
不舍，而那些背着熟睡孩子的母
亲，以及一些在“火圈”外玩腻了
的孩子，还有耐不住烟火气的社
员，想着要回家去了呢。

队长早就不往火堆上添木
头了，看到这“筵席”也该到了散
场的时候。他拿起那把长火钳，
把木炭拨出来，对着有“火笼”的
长辈说:“我夹木炭给您暖着回
去，千万不要放进被窝里哦！”

“我没有火笼，我有‘还鱼’
炖金菜（铺在席下面的稻草）
哩。”阿伦的谐趣话语，逗得大家
乐呵呵的——笑声弥漫着漆黑
的夜空。

回家的路上，有捧着煤油灯
带小孩的妈妈，有借光的老奶奶
跟着走；有一手捧灯，一手扶着
老爷爷走的晚辈。他们不是同
一个方向，在灰黄的煤油灯下，
虽然照不了多远的路，但是，在
那个物质匮乏的年代，前途是光
明的：天上星，地上星，公社星星
比月明——寒冷的冬至之夜，却
温暖如春！

难忘的冬至夜
■周华太

母亲回老家走亲戚，小侄儿说他准备在此期间清理一
下，让这个老旧的家有个新面貌迎接新年，我们都表示同
意。父亲有囤积强迫症，这么多年下来，家里连走路的通
道都出现了拥堵。如今他过世了，终于可以疏通一下了。

母亲回来前一天，小侄儿让我去参观。一进门，就觉
得眼前一亮。客厅里只剩饭桌、四个凳子和一台冰箱。父
亲的卧室里，老家具、沙发、藤椅、竹床、棕绷床悉数消失
了。小侄儿买了一个规模很小的衣柜，电视机放在一个不
大的电视机柜上，墙边放着两把新买的椅子。

近几年，母亲一直睡在原本作为储物间的小房里。她
的床是我以前单身时睡过的，用角钢焊的，很结实。然而
钢床高度及腰，以母亲的身高，上下床需费点力气。晚上
起夜如果迷迷糊糊，有从床上摔下来的风险。我们多次提
出将它换掉，以前父母都舍不得。这回小侄儿自作主张，
换了一张新床，高度不及原来的一半。

“还好，饭桌你没扔掉。”我对小侄儿说。他说幸亏我
对他科普过，饭桌是红木的，曾是我奶奶的嫁妆，至今 90
多年历史了。如今买这样一张红木桌子，一万元肯定买不
到。另有一个樟木箱，小侄儿也没扔，那是父亲的结婚用
品，60多年前，爷爷奶奶送的。当时托人从大山里买来木
料，找一个老木匠做的。几十年下来，一点没变形，再用几
十年毫无问题。

经过小侄儿的清理，家里各类物件占地面积不过
30%，留出的空白区域占70%。他将室内老日光灯、灯泡都
换成了明亮的LED吸顶灯，整个屋子让人感觉清爽明亮多
了。坐在屋里，不像以前那么有压抑感了。

其实我自己家，也是这种简约风格。以至于有一回，
修水管的师傅很不适应，说怎么空荡荡的。他说他农村老
家，房子大得多，每间都塞得满满的。可能每个人审美观
不一样，我和小侄儿都很享受这种“家徒四壁”的感觉。央
视一则公益广告，就宣扬了“人生要适当留白”的理念。

母亲回来后，起初有些心疼，扔了那么多东西，不过她
很快就适应了“新家”。

今年过年，母亲不用忙于做卫生了。一眼看上去，家
里就很干净。随便打扫一下，就可以了。

给家里留白
■朱辉

对我来说，年底的关键字，有两个。
一个，是忙。
忙着丰收。每年的年底，各类总结都是免不了的。总

结一年来的辛劳和汗水，当然也不免有过错。但不管是与
否，一年来的付出，变成了生活里头的点点滴滴，心中的充
实是难以言喻的。

忙着团聚。到了年底，每个人的日程表上，出现得最
频繁的一个字，便是“家”。儿孙们平日里天各一方，各有
各的忙。而越近年底，回家团聚这事儿就越成为重要的事
儿。和回家有关的事，一一提上了日程表。看着日历上，
那盼望了一年的日子，越来越近，心里头的激动也日甚一
日。

忙着赴会。到了年底，各种聚会也多了起来。昔日的
老同事，哪怕都退休了，但每年只要有空，还是会聚一聚，
说说往年的趣事；老同学之间，为了滋养暌违已久的友情，
也得聚一聚。还有，老朋友们，老邻居们，平时在外，年底
回老家过年，也少不了聚一聚。

另一个字，是笑。
一到了年底，笑容，便成了一道独特的风景。平日里，

来匆匆，去匆匆，哪怕打招呼，也是带着仓促的味道。而到
了年底，种种辛劳，都得到了回报，心中的喜悦怎么掩藏不
住。见了面，一个简单的招呼，都让人忍不住溢出笑意。

这笑，是迎面而来的笑容，也是电话里头，亲人们开怀
的笑声。

每次到了年底，儿孙们打电话回来，电话里头听得最
多的总是笑声。什么时候回来？这个问题，在电话一遍遍
地问着。电话那头的家人，每次不厌其烦地回答。想到在
外奔波了一年的儿孙们，终于能回到家里，又怎么掩饰得
住笑声里的快乐？

这笑的人，不仅是别人，还有自己。想到一年来的奔
波，换成了沉甸甸的果实；想到一年来的思念，能在不久后
一尝所愿；想到老朋友们多时不见，友情穿透时光，依旧无
比醇香。这一件件好事，又怎能不令人心生喜悦？

这又忙又笑的年底，终于在千呼万唤中，姗姗而至。

年底关键字
■郭华悦

无言逝去事幻虚，只说将来景求真。
人生如浪迭起伏，心境随波书乐根。
白花斑斓没愁丝，青山苍翠有路奔。
憧憬旺旺好风光，圆梦岁岁催人奋。

元旦有感
姚爱民
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