
老人老话!四"

文 ! 张大成

隔代亲

! ! ! !善心，要靠心灯点亮；慧心，要靠
心灯长明。做喜欢的事，不要装模作
样；做公家的事，不要偷工减料。低头，
人生需要的一种智慧；抬头，人生必备
的一种气质。激情，是生命的一种动力；
友情，是人生的一种财力。对待弱者，要
学水一样柔情；对付强者，要像山一样
无忧。喜欢算计别人的人，往往输得很
惨；喜欢算计自己的人，往往输得更惨。

实用是最好的选择；有用是最佳的选
用。说话不要有攻击性；说事不要有杀
伤力。行善之人，从快乐到快乐；行善之
心，从明亮看明亮。心慈者，寿必长；心
毒者，寿必促。太在乎别人，自己受伤；
太在乎自己，别人受伤。现在，手机可以
找人；如今，办事要靠手机。生活是不公
平的；实力是最公平的。家业丰厚，靠
智慧去闯荡；人生圆满，积善德宜子
孙。埋头种地，总爱抬头看天；低头求
索，总会光明满地。老人爱把苦涩压在
心底；孩童爱把喜悦含在嘴里。读书，
要在心路上；求索，贵在人心上。
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晚晴风景/

快人快语

董军 !!"岁" 作

高山仰止 !中国画"

给外孙讲丝绸之路 文 ! 吴培恭

少看电视
多听广播

文 ! 许兰英乐学厨艺

孝子的琴声
文 ! 戴菊芬

! ! ! !退休之后，我全力以赴做好家庭后
勤服务工作，特别是买汏烧及家务琐事等。
我安心学习厨艺，细心钻研“食补”和“食疗”
常识，想方设法让丈夫和儿子在家里吃好、
休息好，心情愉快、精力充沛地去上班。

我每天早晚两次去附近菜场菜摊兜
兜，随时买回些价格适中的鱼虾、新鲜蔬
菜水果及红枣、黑白木耳、莲子、核桃、百
合、赤豆绿豆、五谷杂粮等等。回到家里，
我将红枣、木耳、杂粮等分包放进橱柜，又
把鱼虾类荤腥洗净配上葱姜装盘放上灶
台准备烹饪。然后择洗当天要吃的蔬菜，将
新鲜的绿叶菜洗净后再放入清水中浸泡一
时以消除其表面残留的农药。我一人在家
时午餐一荤一素一汤。晚上我们三人用餐四
菜一汤，以蔬为主荤素相配，兼顾色香味，尽
量让丈夫和儿子吃得满意，我也高兴。

我乐于将讨教来的烹饪经验方法一

一付诸实践：烧菜少起油锅，各色蔬菜洗
净切片或切丝，做到红绿黑白黄五色相
配蒸煮后用熟油、鲜酱油拌了吃，爽口鲜
嫩还保持了其营养和色香味特色。如美
芹剥皮抽筋切丝和胡萝卜丝凉拌加点麻
油鲜酱油，红绿相间色香味俱佳；又如青
椒土豆丝清炒好上面撒点枸杞子，红绿
黄相配让人食欲增加；山药片、黑木耳、
土豆片、西红柿烧汤，熟了上面撒点葱
花，红绿黑白色彩鲜艳滋味鲜美还有较
高的营养价值；其他绿叶菜烫熟凉拌也
能保持其色泽和营养。

平时我们遵从少盐少糖少油的健康饮
食理念，坚持在烹饪中尽量不放鸡精味精
等调味品，荤菜蔬菜都以清淡为主，保持
原汁原味一顿吃完，下顿再烧新鲜菜。我
做的食补类甜点也尽量少放糖以利健康。

近几年我一直在琢磨家里买汏烧的

方法和诀窍，闲时更学点中医养生、食疗
食补、免疫等方面的知识。我想厨艺从广
义上说也要包含中医食疗食补及煲汤熬
粥等方面的经验和方法才更全面与完备。
为此节假日我和丈夫常会邀亲戚们来家
小聚，谈谈家常进行沟通，顺便一同用餐，
相互切磋交流厨艺和买汏烧经验，再听听
大家对我烧的菜肴点心的意见和反应，以
不断改进自己的烹调技巧和方式。这种家
庭聚会既增进了情谊，交流了厨艺，也丰
富了居家养老的生活内容，何乐而不为。

我想：家庭厨艺、烹调技巧和买汏烧
经验与方法等也是我们退休人员在居家
养老岁月中必然要面临的实际生活课
题。对此我们应虚心学习用心琢磨、细心
实践、专心思考。只要努力去做，家庭买
汏浇过程与厨艺操作等都会给我们带来
许多有益的体验和乐趣。

老有所乐

在现场

! ! ! !在!上海西郊协和颐养院"的日子里见

到了孝子与慈母#遂记录下有关的日子$

"月 #日：昨天晚餐后我下去散步，听
到有人在弹钢琴。我朝琴声走去，看到坐在轮
椅上的老太，在琴边听一个中年男子弹琴。
交谈中得知他是老太太的儿子。他说：

他每天早晨六点及晚上六点以后都会为母
亲来弹琴。因为母亲喜欢唱歌，中风以后很
久不能讲话，现在听到琴声能唱几句，所以
我天天早、夜来为她弹琴。我说：您真是个
大孝子，能每天坚持太不容易了。

"月 $日：为母亲弹琴的孝子，昨晚告诉
我，他为母亲申请的单间安排好了，在 %&%'

室，因此早餐后我就去看望她。孙老太已睡在
床上了，他们正在整理房间，儿子还为母亲请
了一个 (&小时专门陪她的年轻姑娘。

"月 %%日：这几天天气太热，我们在
大厅做十戴法（因为这里有空调），因此每
天清早都能看到孝子步履匆匆地赶来，孝
敬母亲。

"月 %)日：晚餐后我又去 *&*'室看望
孙美林老太太，她儿子正在帮她进餐。晚餐后
她想大便，可是她儿子在一个半小时里即
*"：+,-*$：..，三次从房间扶她到卫生间坐在
马桶上帮她大便，都没有成功，但他没有不耐
烦的表情，只是他母亲舍不得儿子为自己这
样劳累，儿子却说只要您能舒服儿子再累也
是开心的，这样的母亲在我们中国是自古
就有的，可这样的儿子在现时确实少有。

'月 /日：*&*'室的孙美林老太进步
真快，现在已经能扶着柱杆走上几十米了。
记得一个月前我刚遇见她时，她还住在十
来个人的大房间里。"月 $日她儿子为她
安排好了套间又为她请了一个 0&小时陪
伴她的专职护理，天天帮她锻炼，加上她自
己的努力，最主要还是儿子早晚陪伴，增加
了她克服困难的信心，因此她天天锻炼，不
断进步。又随着她儿子的琴声放声歌唱，因
此，她变得越来越活泼，越来越健康。

她常常会与我唠叨着对儿子的歉意和
怜爱，她就是心痛儿子为她这么操劳，天天
起早赶黑为她操劳奔波。她说，“儿子虽然
退休了，但为了让我能住单间，并有专人护
理，他又去打工每月增收 *',,元……”她
说着说着泪珠夺眶而出。我赶快安慰她说：
“只要您能一天比一天好起来，您儿子再辛
苦，也会感到快乐的！”

! ! ! !笔者年近八旬# 眼睛退化是

不可避免之事# 所幸还没有患上

白内障#只是近视 #$$度#平时不

戴眼镜可以看清这$新民晚报%上

的文字&看远必须戴上眼镜'视力

表上测得矫正视力为 $%&#所以还

可以算得上马马虎虎' 笔者体会

如下(这得益于少看电视#少用电

脑)多听广播'

电视画面的闪烁不定是其特

点#尤其是那些惊险场面#似乎迷

人的广告#变化多端#亮暗瞬变#

极其伤眼' 电视剧是以剧情跌宕

吸引观众#过分的情感起伏#对老

年人#尤其是高血压)心脏病)失

眠等患者刺激骇人# 若在临睡前

看#常因剧情的紧张#致使不易入

眠' 更有在紧要关口#$且听下集

分晓%# 叫我们老年人念念不忘)

辗转反侧' 看电视时大都身体不

挪动#长此以往#各种由$过静%而

引发的痼疾#步步紧逼于身#真是

得不偿失矣'

而广播反其道行之' 现在的

广播节目#内容丰富#无所不包#

大到国计民生#小到养生看病&远

到音韵诗词#近到上海闲话&紧张

的较少#开心的则天天有'总之可

各取所需'最大的好处是一边听#

一边不妨碍行动***踱步来回)

闭目养神#甚至可吃饭喝茶)浏览

报章' 近几年 '() 更是方便利

索# 小小如一粒西瓜子样的 $芯

片%#一插上去#像是点唱台'笔者

的一架内有 *"!&首各种乐曲)戏

曲)相声随你选择' 若要连续听#

可以不间断地听 +,小时以上+同

时附有收音机功能# 而且音质比

起一般音响#毫不逊色#而大小仅

如一包香烟'

所以建议老年人多听广播#

少看电视# 实在是一条事半功倍

的养生之道'

! ! ! !今年端午节，女儿、女婿带了两个
在中学读书的孩子来看我们老两口。
事前，我们两人商量：给孩子讲点知
识。讲什么呢？我夫人说：“讲讲丝绸之
路。”“好！”我同意。

头天，我认真作了准备，在网上查
阅了一些关于丝绸之路的资料。

端午那天下午，他们来了。坐定后，
我端上茶水、水果，大家高兴地吃着。

我说，0,*+年 *,月，习近平总书
记访问东盟国家，提出建设 0*世纪海
上丝绸之路。今年 +月 /日，李克强总
理在政府工作报告中提出，抓紧规划
建设丝绸之路经济带和 0*世纪海上
丝绸之路。这是国家的战略决策，是非
常重大的事情。
“什么是丝绸之路？”我问。
“讲不大清楚，请外公讲讲。”女儿说。
“好的！”我就介绍说，在西汉（公

元前 0,0-*+'年），即二千一二百年
前，汉武帝派张骞出使西域，张骞曾两
次出去，沟通了同中亚、西亚和欧洲的
通商关系，中国的丝和丝织品，从长安
出发，经河西走廊，今新疆境内，运到
安息（今伊朗高原和两河流域），再从
安息转运到西亚和欧洲的大秦（汉朝
时中国对罗马帝国的称呼），还传去了
铸铁、开渠、凿井等技术，而我国从西
域引进了汗血马、葡萄、苜蓿、石榴、胡
麻、芝麻和鸵鸟蛋等物品，不仅促进了
经济和文化的发展，而且还与西域各
国建立了友好关系，为整个世界的文
明与进步注入了新的动力。

张骞（约公元前 */&年-**&年）是
中国汉代卓越的探险家、旅行家和外交

家，对开拓丝绸之路作出了重大贡献。
还有海上丝绸之路，是中国古代

与外国交通贸易和文化交往的海上通
道，起点是福建泉州。海上丝绸之路形
成于秦汉时期，发展于三国隋朝时期，
繁荣于唐宋时期，转变于明清时期，是
已知的最为古老的海上航线。运送的
大宗货物为丝绸、瓷器等，输入的商品
主要是香料、药材等。

明代的航海家郑和对开拓海上丝
绸之路作出了重大贡献。六百多年前，
明成祖命太监郑和率领 0,, 多艘海
船、0万 "千多名海员，远航西太平洋
和印度洋，访问了 +,多个国家和地
区，曾到达非洲东部，加深了明朝和南
海（今东南亚）、东非国家的友好关系。
前后共七次，即七去七回。

郑和下西洋是中国古代规模最
大、船只最多、海员最多、时间最久的
海上航行，远远超过麦哲伦、哥伦布、
达伽玛等人，堪称是“大航海时代的先
驱”。

现在，我国提出了建设丝绸之路经
济带和 0*世纪海上丝绸之路，即建设
现代丝绸之路的倡议，在国际上引起极
大反响，得到有关国家的响应和支持。

我一边讲一边让两个外孙看世界
地图，并将一些关键的名词，写在一张
白纸上，两外孙也拿着笔和纸跟着写，
既学习了汉字，又加深了印象。
“关于丝绸之路的简要情况，现在

清楚了吗？”
“清楚了！”女儿他们答道。
“这好像是教授上课。”我夫人说。
大家都笑了！

文 1 沈信武


