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当下，“网瘾老人”日
趋增多，过度使用手机引
发的健康问题日益凸显，
其危害不容小觑。

智能产品的普及带给
老年人的精神慰藉是显而
易见的。但整天“活”在手
机里不能自拔，沉迷于网
络，甚至达到“成瘾”的程
度，实属不可取。究其原
因，一是空虚、孤独和失落
感驱使寻求新的精神寄
托。二是无所事事，时间
自由，缺乏兴趣爱好，依赖
于手机打发时光。三是担
心被时代所淘汰，跟不上
社会发展节奏，获取新鲜
事物和各类信息的欲望强
烈。四是与外界脱节，习
惯了独立思维和独居生
活，不愿与子女交流沟通，
用玩手机把自己禁锢起
来。

一旦成瘾，很难“松
手”。改变“网瘾老人”的
现象，需要各方不懈工作
和艰苦努力。但我看来，
关键在于老年人自身，既
要理性认识智能产品在晚
年生活中的重要作用，又
要具有自律意识，把握好
使用手机的“度”，以丰富
多彩的兴趣爱好来丰盈晚
年生活。

我和老伴儿使用智能

手机已有20多年。特别退
休以后，随着身体机能的
退化，更加深知痴迷手机
给身心尤其眼睛所带来的
危害，靠自律意识，把握住

“自控力”，决不把上网玩
手机当“营生”或没时没晌
无休止的“刷刷刷”，而是
把手机当作是为晚年生活
服务的工具。多年来，始
终坚持每天上网仅一小
时，主要用于快速知晓各
类新闻、查阅资料。有选
择地看直播、刷视频和养
生保健讲座等。不良链
接、推销保健品和各种理
财广告宣传等，从不信不
点。同时，让退休生活充
实起来，每一天都有事做，
参加了市的老年大学，学
习唱歌、钢琴、民族舞和文
学创作，老伴儿还坚持每
周二上“网课”学习绘画。
周日我们一同去图书馆，
读 书 看 报 ，一 看 就 是 一
天。还隔三差五参加社区
组织的老年群体活动，每
年夏季都要出去旅游二三
次。丰盈充实的暮年生
活，使我们的退休生活有
了更多的支点与乐趣，避
免了注意力太过单一和被
互联网牵制，促进了身心
健康和精神愉悦。

理性自律丰盈暮年
■ 李占忠
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保健与养生春节的脚步渐近，街头巷尾张灯结彩，
年味愈发浓厚。年夜饭，这个象征着辞旧
迎新、喜庆团圆的盛宴，成为春节的重中之
重。家家户户都对其极为重视，有的提前
大半年便在各大酒店预订，有的则提前一
周开始罗列清单，采购各种食材，在家烹制
符合家人口味的佳肴。

我和妹妹两家同住茂名市区，曾连续
十多年在市区内十多间酒店一起吃年夜
饭。近年来，有亲人提议在家中烹饪符合
口味的美食，大家纷纷表示赞同。

孩子爸平日里就喜欢买菜做饭，往年
每逢过年，他总是早早地制定采购计划，
提前一天骑摩托车前往河西的批发市场，
选购大虾、海螺、鱿鱼等海鲜，为家人准备
丰盛的年夜饭。年三十清早，他又前往方
兴市场购买排骨、潮汕风味肉丸、白果、蔬
菜等食材。中午时分，他便开始在厨房里
忙碌起来，烹制他的拿手好菜：油炸肉、普
宁豆酱和沙茶酱蒸排骨、紫菜牛肉丸汤、
牛栏豆炒鱿鱼、炆焗大虾及炒水东芥菜
等。我是孩子妈，则负责选购一只新鲜的
本地鸡，烹制白切鸡和美味的鸡汤。傍晚
五点左右，一家人围坐在餐桌前，欢声笑
语地品尝着父母精心准备的年夜饭，饭后
分发过年利是红包。每年的年三十晚饭，
若不在外面的酒店享用，基本都是在家里
如此度过。

为了培养孩子对烹饪的兴趣，提高厨
艺水平，2021 年春节前夕，我与家人商议，
在年夜饭时举行一场家庭厨艺比赛。每人
制作一至两个菜，选一个参赛；设立一、二、
三等奖，奖金由我出，大家共同担任评委；
评判标准包括色、香、味、形四个方面，侧重
于味道。这个提议得到了全家人的一致赞

同，尤其是孩子爸，做了几十年的老掌柜厨
师，如今终于可以减轻负担，乐得悠闲自
在。

儿子平时很少下厨，对做饭菜也不感
兴趣，我出此策也是想促使儿子培养厨
艺。没想到儿子对这次年夜饭的厨艺比赛
也举双手赞成。他不懂就从网上学，还亲
自到沃尔玛选购食材，制作了一道金针菇
日本豆腐，有模有样，味道也不错。

女儿从小就是个美食家，从七岁开始，
我就教她下厨做番茄炒鸡蛋、啤酒焗炆鸭
子、咸蛋黄炒豆角等菜肴，因此对于厨艺比
赛，女儿信心满满。这次她制作的清蒸黄
花鱼，加葱姜蒜调味，做法简单，但色香味
形俱佳。

孩子爸则选择了他擅长的沙茶酱蒸排
骨，这是他的潮汕家乡风味，也是他保留了
三四十年的传统菜式。与往年不同的是，
这次参赛，他在蒸好的排骨上撒上了几条
香菜作为造型，增添了新意，符合色香味形
的标准。

我制作的是糖醋猪蹄。我到市场挑选
了一条新鲜的猪脚，让师傅刮净猪毛并切
成小块。回家后，用锅烧开水加少量盐，把
切成小块的猪脚焯水二分钟后，捞出放在
凉水中过冷河，使猪脚皮具有弹性。将泡
好的适量花生黑豆沥干水备用，并将三两
姜去皮切粒，放入焯猪脚的开水中焯一下
捞出，减少姜辣味。再起油盐锅加蒜末将
猪脚爆炒，加适量生抽后关火。然后把花
生黑豆姜片及猪脚一起放入陶瓷煲里，加
入大半瓶珠江牌甜醋，先开大火烧开，后用
中小火炆煲半小时，汁干即可取出，放在碟
子中加几粒煮好的白果作为造型。

当每个家庭成员把做好的菜摆上餐台

时，哇塞，满满一台，五颜六色各种造型应
有尽有，甜酸香味扑鼻而来，让全家人都
喜笑颜开，迫不及待地拿起筷子对各参赛
作品逐一品赏，边尝边评。各个厨艺作品
都有特色：孩子爸的蒸排骨肉滑酱香，儿
子的金针菇日本豆腐色泽鲜艳，女儿的清
蒸黄花鱼栩栩如生，我做的甜醋猪蹄满屋
飘香，肉弹味美停不住嘴！最后大家意见
一致，甜醋猪脚获一等奖，清蒸黄花鱼二
等奖，另外两个获三等奖！奖金红包当场
发，并拍照留念，然后一起共尝厨艺作品，
频频举杯相互鼓励祝福，一家人怡然自
娱，其乐融融，大大提升了家庭凝聚力和
亲和力！

2022 年春节前的年夜饭，家庭厨艺比
赛继续进行。这次儿媳妇回茂名过年（上
次她回娘家陪父母过年），也加入了比赛，
我出奖金当评委不参赛。获得一等奖的是
儿媳妇，她用陶瓷锅制作的黄炆鸡，加入香
菇、胡萝卜、土豆，味道一流，放上一束香葱
作为造型，色香味形皆全；女儿制作的金玉
满堂，用玉米粒、胡萝卜及青瓜切件炒鲜虾
仁，名副其实，获得二等奖；儿子制作的是
回锅肉炒圆椒，孩子爸制作的还是清蒸排
骨，他们分别获得三等奖！

全家人厨艺都有所进步，尤其是儿媳
妇，不论清蒸炆炒，样样精通，堪称厨房高
手！我制作的甜醋猪蹄，甜酸适中，味道独
特，曾在茂湛同学聚会自带菜现场，飘着香
味还没有出锅，十多个同学就围着唾涎欲
滴，争着品尝，吃掉一大半。市老干艺术团
排练节目安排自助餐时，应团领导要求，我
也做了两大锅甜醋猪蹄，被八十多名团友
吃到一干二净，令众人口齿留香，食过寻
味，赞叹不已！

别具一格的年夜饭
■ 劳菊英

节日期间，美食佳肴
层出不穷，老年人在享受
美食的同时，更要注重健
康。随着年龄增长，老年
人的身体机能逐渐下降，
新陈代谢减慢，消化功能
减弱。因此，他们的饮食
应以清淡、易消化、营养
均衡为主。需注意控制
食量，避免暴饮暴食，同
时注重摄入足够的膳食
纤维、维生素和矿物质。
通过遵循适量、均衡、清
淡的饮食原则，注意每日
的饮食搭配和禁忌，老年
人可以在节日期间保持
健康的体魄。

饮食健康原则

适量原则。节日期
间美食丰富，老年人容易
被吸引而过量进食。过
量的食物会给身体带来
负担，甚至引发消化不良
等问题。因此，老年人应
遵循适量原则，每餐吃到
七分饱即可，避免暴饮暴
食。

均衡原则。均衡的
饮 食 是 保 持 健 康 的 关
键。老年人应合理搭配
蛋白质、脂肪、碳水化合
物、维生素和矿物质等营
养素。建议多摄入优质
蛋白质，如鱼虾、禽肉、蛋
类等，同时搭配蔬菜、水
果和全谷物。

清淡原则。老年人
的饮食应以清淡为主，避
免过于油腻、辛辣、生硬
的食物。这些食物容易
导致消化不良、胃肠不适
等问题。建议选择清蒸、
煮、炖等烹饪方式，减少
油炸和煎炒。

每日饮食建议

早餐。选择燕麦粥、

全麦面包等粗粮食品，搭
配牛奶或豆浆，补充足够
的能量和营养。还可以
适量食用新鲜水果，如苹
果、香蕉等。

午餐。午餐应丰富
多样，包括清蒸鱼、炖肉
等易消化的肉类食品，搭
配绿叶蔬菜、豆腐等食
材，确保营养均衡。

晚餐。晚餐应以清
淡为主，如煮粥、蒸蔬菜
等易消化的食物，避免过
多摄入高热量、高脂肪的
食物，以免影响消化和睡
眠。

特殊情况的饮食调整

如果患有胃炎、胃溃
疡等疾病，应避免辛辣、
油腻、生冷的食物，选择
细软、易消化的食物，如
稀饭、面条等。

患有糖尿病的老年
人应控制碳水化合物的
摄入，选择低糖、高纤维
的食物，如全麦面包、燕
麦等，以维持血糖稳定。

患有高血压的老年
人应限制盐的摄入，避免
食用过咸的食物，选择低
盐、低脂肪的食品。

饮食禁忌与注意事项

油腻和辛辣食物容
易导致消化不良和胃肠
不适，应尽量避免。节日
期间聚餐频繁，老年人应
注意饮食卫生，避免食用
过期、变质的食物。如果
饮酒切勿过量，过量饮酒
会增加肝脏负担，影响消
化功能。建议选择低度
酒，如红酒、啤酒等，并控
制饮酒量。春节期间气
温较低，老年人易出现口
干舌燥，应保持充足的水
分摄入，适量饮茶。

老年人节日饮食
健康有讲究

富贵吉祥平安图（国画）

■ 马广生

龙腾迎盛世，
蛇舞庆新春。

彩凤鸣祥送福，
灵蛇献瑞迎春。

金蛇曼舞迎新岁，
彩凤高翔启锦程。

灵蛇献瑞，江山添彩；
玉燕衔春，岁月生辉。

燕舞莺歌，共绘春光好；
龙腾蛇跃，同看画景妍。

玉燕裁霞，织就未来希望；
彩蛇献瑞，绘描时代辉煌。

灵蛇起舞迎新岁，春光焕彩；
彩凤和鸣送旧年，岁月流金。

燕剪春霞，莺啭春天，春绘千山春艳艳；
蛇尊福宇，龙腾福海，福贻百姓福绵绵。

2025乙巳蛇年春联
■ 凌远科
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在历史的长河中，每一个时代都有其独
特的印记与风味，而在上世纪八十年代的春
节，最具标志性的食物就是油角了。那时改
革开放已取得初步的成效，老百姓真正吃饱
饭了，对生活充满了热爱，对国家的未来充
满了希望，并将对生活的热爱与对未来的憧
憬深深地融入节日的喜庆之中。在市场供
应已经初步丰富的基础上，油角这一美味而
又寓意吉祥的食品，便成为家家户户过年的
必备美食，成为了那个时代幸福生活的缩
影。

油角又称角仔或酥角，是一种经典的粤
式点心。油角需要较多的油、蛋、糖、花生、
芝麻等原料，其制作过程繁琐而讲究，经过
揉面、包馅、油炸等多道工序才能完成。在
那个能吃饱饭但物质尚未完全充裕的年代，
油角不仅是对味蕾的满足，更是一种情感的
寄托，是对家人团聚、生活美好的深深祈愿。

随着春节的脚步一天天地走来，家家户
户都为做油角精心地准备原料了。制作油
角的过程，对于每一个家庭成员来说都是一
次难得的情感交流。而对于情窦初开的少
男少女来说，做油角就不是单单做油角了，
那就是少年的盛会，青春的欢乐，因为相互

怀有懵懂情愫的少年人往往会在其中以俏
笑、娇嗔或是流转的眼波半公开地表达着自
己的爱意。那份默契与甜蜜，成为了情感的
催化剂。

正因为做油角的过程有着这种默契与
甜蜜，所以少年男女邀请同龄人到家里做油
角就是一件重要的事情了。这种邀请是分
为两种情形的，一种是不特定的邀请：“同学
们、朋友们，某日我家做油角呀，大家一定要
来帮忙。”另一种是特定的邀请：“哟，某日我
家做油角呢，你可要记得早点来呀。”特定的
邀请是对心有灵犀的人发出的甜蜜邀请，那
另一位则必然是紧紧地记得这个期盼已久
的日子，也必定是比任何同伴都更早地到来
了。

做油角的时候，大家围坐在大桌子的四
周，揉面、拌馅各有分工。面粉与猪油混合
后散发出的淡淡香气，与窗外偶尔传来的鞭
炮声交织在一起，构成了那个年代特有的节
日氛围。随着一个个小巧精致的油角摆放
在盘子里，少男少女们不时扬起一阵阵的欢
声笑语，突然主家的儿女将满手的面粉轻轻
地拍在了某一位异性伙伴的脸上，而这脸沾
面粉的伙伴眼里流淌着欢快的波光却“恼

怒”作势要“回敬”，而那一位佯装要“躲”；在
这一“打”一“躲”的嬉闹中，同伴们或是起
哄，或是调侃，欢乐的气氛也随之到了最高
峰，青春的欢笑几乎掀翻了屋顶！家长明白
了，这脸沾面粉的少男或少女就是自家儿女
的心上人！

这时，家长往往就适时地站起身说：“叔
叔阿姨开油锅去了，大家等着吃油角呀。”其
实叔叔阿姨是借此躲到厨房里分享儿女已
有心上人的喜悦去了。

做油角接近尾声的时候，家长已经将一
盘炸好的油角端上来请大家品尝。炸好的
油角外壳油光锃亮，金黄诱人，散发着诱人
的香气。围坐着的伙伴们都迫不及待地拿
起一个，轻轻咬下，那香甜的馅料瞬间在口
中绽放，让人回味无穷。这时，空气中弥漫
的不仅是食物的香气，更是人间温馨与幸福
的传递。

如今，油角不再是稀缺之物，但在许多
人的心中，那份由油角所带来的幸福感却是
任何食物都无法替代的。在那个年代，油角
以其独特的美味，见证了生活的美好，成为
了连接过去与现在，承载着青春记忆与时代
情怀的珍贵符号。

油角飘香中的欢乐
■邱宏


