
! ! ! !“你好像胖了，比退休前
更精神了！”“开心事多呵，女
儿、女婿最近陪我去欧洲逛了
一趟。”“你面色不太好。”“上
个月重感冒，到现在还没见
好。”“噢，当心点，当心点
……”

这些透着关切的对话，出
现在笔者单位退休老同事每
月 !"日的定期碰头会上。老
友碰头会，地点或在餐馆茶肆
内，或在短途旅游中，或在街
边花园里，大家轮流主持，若
发生费用，则众人平均分担，
以“劈硬柴”形式支付，谁也不
欠谁。我因离退休渐行渐近，
被邀参加了几次，体验这类老
友碰头会魅力所在。
“你面孔笑嘻嘻，有啥好

事情？”日前在一次餐馆聚会
时，“主持”老肖率先问慈眉善
目的老高，被问者高兴地从挎
包里取出 !#个红蛋礼盒：“我
女儿生了一个八斤重的大胖
小子……”“啊！福气福气。”大
家热情祝贺，从老高手里一一
接过红蛋，分享着他的喜悦。此时，独自
呆坐在角落的老丁却愁眉紧锁，与众人
的欢喜形成反差，“喂，老克勒，你好像心
事重重，啥事想不开啊？！”有人问，老丁
长叹一口气说：“老太婆最近迷上广场
舞，整天打扮得花枝招展，饭也经常忘了
烧，比搓麻将还上瘾，过不下去了，我想
离开她……”“啊？你不要有这种想法，老
阿姨心直口快人热心，几十年对你照顾
得妥妥帖帖，一点小事就要离，不应该
呵！”老肖劝道。“你头脑发昏了？$#多
岁人想单过，我们也不答应！”内向的老
龚也急了，向“老克勒”开火。老丁沉默低
首，细听着大家在数老阿姨的好，脸色渐
渐阴转睛，表示自己回去再认真斟酌。碰
头会将近尾声，有人提议下次碰面去临
港滴水湖，众人一致同意，性急的老谢找
出随身带的地图，开始目光“定位”……

老友定期碰头延续了在职时的友
情，丰富了退休后的生活，大家有福同
享，有难共待，知根知底、相互帮衬，已成
为精神文化生活不可或缺的组成部分。
老友彼此惦记着、关心着、温暖着，以
“组团”方式营造晚晴世界，真好！

! ! ! !朋友老周，儿女均在外地工作，老
伴长年卧病在床，生活十分拮据，老周
生活虽然比较艰辛，但他脸上却从来
看不到一丝愁容。他每天忙里忙外，买
菜做饭，给老伴做保健，还忙里偷闲，
种花养金鱼，最近还当起某档电视节
目的观众代表，其精彩到位的事情点
评令人叫绝。左邻右舍都喜欢和老周
相处，因为他开朗乐观的精神，也时常

感染着大家。
人到晚年，经常会出现孤独寂寞、

焦虑、悲凉等不良心态。如何有效摆脱
这些伤身伤心的负面情绪，就要看自己
怎样去应对了。抱怨现实，牢骚满腹也
许十分容易，但如此生活又有什么意义

呢？都说太阳每天是新的。因此我以为，
快乐的心情要靠自己去寻觅和营造。等
待别人给自己送快乐，无疑是一种不太
现实的想法。寻觅快乐关键还得靠自己。
我想，高高兴兴度过每一天，开开心心过
好每一刻，那么夕阳的余辉也一定很美。
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文 % 张大成

! ! ! !在“养生党”还没有教导之前，我
就重视早餐。早在农场时，知青们的
体力付出和营养摄入严重失调，导
致胃病、肝炎蔓延，我未能幸免。于
是，我就去公路对面的农民家里用
粮票换鸡蛋，以补充农场早餐以碳
水化合物（馒头、米粥）为主的营养
缺失，只是多年后落了个“小资情
调”的灰帽子。

如今已步入花甲，难免受“养生
党”教诲的影响，一则“早餐像皇帝，午
餐像平民，晚餐像乞丐”的微信，令我
发生了颠覆性醒悟。

长期以来，国人的三餐历来是早
餐匆匆过（甚至于不吃），午餐吃客饭，
晚餐绝对是一天中最丰盛的“皇帝
餐”，如何颠覆传统饮食习惯，除了在
观念上先行之外，重要的还是自己动

手做“皇帝早餐”。
冬日的早晨，趁妻女尚在沉睡之

际，先泡一杯橘皮、菊花米、枸杞子合
起的“三合一”茶，在晨起清醒的半小
时过程中喝完，然后开始准备自以为
是的“皇帝早餐”：先将电饭锅里的薏
米冷饭挖一块烧泡饭，待起粘稠时，加
入三调羹炒熟的五谷杂粮打成的“营
养粉”（由核桃、芝麻、黑豆、何首乌、枸
杞等组成），文火慢笃成一碗营养全面
的“皇帝粥”；蒸 &只肉馒头的同时，水
中放 &只土鸡蛋，同步蒸热煮熟；既然
是“皇帝早餐”，在主食营养已够全面
的情况下，小菜也得讲究些：一勺“三
添”花生酱，香糯和胃；几条扬州“三和
四美”的嫩乳瓜，点几滴皖南老车麻
油；白煮土鸡蛋配一碟蒜泥老抽酱油，
味道鲜美中带点“蒜冲气”，颇有醒脑

之效。!"分钟前做皇帝的厨子，!"分
钟后，堂而皇之坐上“御座”开始美美
地享用。由五六个碗碟组成的早餐，无
论从营养学，还是口味来说，这样的搭
配，基本离“皇帝的早餐”不远了。其
实，现代食品加工业早就提升了食物
的精细度，其营养解析、鲜美度可以说
早就超越了即使是离我们最近的清廷
御膳，昔日皇帝的早餐，品种肯定更丰
富，但精美度也肯定不如今天。所以，
我自以为享用的是一餐“现代皇帝的
早餐”。

不是么，早餐后，再烧一壶自磨夏
威夷咖啡豆，加入超量的“熊猫”炼乳，
以弥补多喝咖啡的骨质流失，搁在燃
烧着小蜡烛的灯架上保暖，便开始了
新一天的“早朝”（写作或看书），情绪
的愉悦感实在胜于昔日皇帝了。

惬意时光

! ! ! !强势的人，直性子多，容易硬
伤；弱性的人，慢性子多，不易大
伤。心有微笑，生活充满阳光；心
有胸怀，世界多了仁爱。男人骗
女人不正常，叫骗色；女人骗男
人很正常，叫骗人。生活小故事，
人生大道理；人生大道理，都讲
小故事。看淡人事，心就平静；看
淡人生，人就平安。水能清澈，是
通过沉淀；人能明白，是因为了
解。

处处计较，总是麻烦不断；处
处算计，终遭大灾大难。糊涂的
人，容易福报多多；精明的人，最
易后悔多多。成功的小合作，都是
彼此尊重；成功的大合作，都是利
益平衡。聪明不代表有智慧；有智
慧能代表聪明。都说看好，常常不
被看好；不被看好，往往出奇的
好。懂你比爱你要幸运，懂你是可
以旁观的；爱你比懂你更艰难，爱
你是要有承担的。教孩子，先要把
自己变作孩子；当老师，先要把自
己当作学生。快乐和生命同步，是
享乐；消费与年龄同步，是享用。
淡忘是要一点点开始的；淡泊是
靠一点点学来的。人生最怕输给
心情，心累人更累；心情最易左右
人生，心欢人也欢。钱多了，可以
买座豪宅，但容易空荡荡；钱不
多，可以有个小家，却可以喜洋
洋。大文章，都是忙人赶出来的；
好文章，都是闲人磨出来的。

! ! ! !外孙从美国回家，作什么访谈，摆
噱头？那就先说说缘由，我就一个外孙，
这个外孙一出世，就住在我家，老伴带，
!!年前老伴去世，仍然同我住在一起，
我们俩，我做饭，起初，他对我做的菜总
是吃了放筷就走，不表态；老实说，对于
烧饭做菜，我可不是老来才凑合，早在
抗战时期家乡沦陷之时我就动手烧菜
了，解放后下乡组织农村基层政权时，
我们的工作组是我负责做饭炒菜，毫不
夸张地说，像我们家一个有名的诸暨西
施豆腐一菜，就是我的拿手菜呢！可我
外孙却不把我当回事，不知过了多少
天，一天在餐桌上开口了：“公公，你已
经接近婆婆的水平了。”及至上大学，他
把我烧的红烧大排，带到学校去，也带
同学回家专为吃我的红烧大排，临去美
国之前，我还特地写了八种菜的烧制方
法呢，其中也有红烧大排的烹饪方法，
这个菜最后也变成他在美国经常烧的
招牌菜之一呢。还有我送他上小学，在
学校门口，拍照留念，上初中，上高中，
上大学直到他在交大毕业，戴上学士
帽，我都给他在校门口留了影，只有他
去美国上大学读研究生，我没有跟去留
影，缺失了。

而今他回来了，是带着新婚的妻子
回来的。我要他谈谈在美国的感受，外
孙说：美国各地都不一样，我读书是在密
西根大学安娜堡分校，这里是个开放式
大学校区，我们中国学生都是 &'(人合
租学校附近的一套公寓房，环境非常安
静，很适合静心读书，而日常生活得靠
自己打理。目前我工作在旧金山湾区。
这里是美国的科技前沿，特别是 )*行
业，非常发达，这里的生活条件也高于

美国其他地区，经济收入仅次于纽约。
在美国，我特别感受到秩序很重

要，去大街上，我从来没有看见过人乱
穿马路。生活中无论哪里，人们都很守
秩序，整个社会都秩序井然，使人心情
很平静，很舒畅。我是搞科技工作的，关
心科技，特别是我喜欢干 )*这个行业
的开发，而这儿的科技信息又非常丰
富，高新技术企业又多，特别吸引人，所
以我硕士研究生一毕业，美国公司希望
我留下来工作，而且是叫我搞软件研
发，我就毫不犹豫地同意了。美国的技
术力量和科研人才是很强的。我们国内
有人说，美国人的数学不好，我曾经当
面和好几个美国学人比赛过算法，结果
都和我一样快。像我们这些人在美国是
处于劣势的，技不如人。我想花点精力，
在美国把我从事的这块领域吃透，尽量
多学点本领，真正成了专家了，再回来，
更好地报效祖国。

当然在美国我和太太的生活是很
舒适的，我们虽然参加工作不久，从事
的都是 )*产业，待遇是不错的，在美国
也算中上水平了。在旧金山湾区算是中
等水平，有房有车，生活很好，没有约
束。周末还可旅游。家庭生活每月开销
大约三千美元左右，两人收入绰绰有
余。我们也常想到对父母长辈的培育要
有所回报。虽然在美国工作生活都不
错，但我们还是打算回国的。我曾经问
过一些人到中年，已经去美多年的人，
为什么不入美籍，他们大都回答：现在
老家都有父母亲人，有个绿卡回国探亲
访友方便，除非将来在美国工作退休
了，再入籍。我们祖孙之访谈进行了一
个小时又四十五分钟。

与从美回来的外孙访谈记
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