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早晨排队等电梯，一位头发
花白的耄耋老人站在队伍前面，
脚步略显迟缓。几个年轻人见
状，主动让出位置请她先行。这
一幕让人心头一暖，可我注意到，
队伍后面也有年轻人不时看表，
面露焦急——他们或是要赶着上
班，或是急着办事，时间一刻也耽
搁不起。

见此情形，作为一名退休老
人，我心中颇有感触。人上了年
纪，尤其退休后，或许该多一份自
觉的谦让意识。一则，我们不再

像年轻人那样每天为工作奔
忙，时间上宽裕得多；二则年纪
大了，行动难免迟缓，走路、乘
车都不比年轻人灵便。既然没
什么十万火急的事，脚步也慢，
那么在出行、办事时，何不多为
年轻人考虑一点？尽量别在高
峰时段和上班族一起挤电梯、
抢公交，把时间和资源多留给
年轻人一些。这样不仅自己从
容，也给了他人方便，更能让整
个社会的运转更顺畅，可谓一
举三得。

如今社会正逐步走向老
龄化，随之而来的各种课题，
需要包括老年人在内的所有
人共同面对。而老年人主动
培养谦让的习惯，设身处地体
谅年轻人的不易，便是其中温
暖而重要的一环。毕竟，年轻
人是社会的中坚，我们老年人
为他们让路也等于为自己铺
路。年轻人把社会建设得更
美好，我们老年人的幸福也有
了保障。

[黑龙江·哈尔滨] 路敦英

错峰出行错峰出行 彰显老年人风度彰显老年人风度

我 77 岁，大半辈子都在随性
过日子：饮食上偏爱荤腥、甜食，
蔬菜吃得很少，平时也少有主动
运动。多年下来，脂肪肝、尿酸偏
高、血脂异常、间接胆红素升高等
问题一直伴随着我。三个月前，
血糖突然大幅飙升，给我敲响了
警钟。那一刻我才明白，再放任
下去，只会让健康不断滑坡。人
到晚年，面对身体的预警，自暴自
弃更不可取。

在家人们的支持下，我从最
基础的“管住嘴”开始，下决心减
少油腻、减少甜品、减少精细主
食，增加蔬菜、粗粮。老伴为我开
小灶，合理搭配三餐，不再凭喜好
吃饭，而是为健康吃饭。

同时真正“迈开腿”，每天步
行锻炼，风雨无阻，把运动从“负
担”，变成了习惯。与此同时，我
也严格遵医嘱按时服药，将饮食、
运动与药物治疗相结合，形成了
一套科学的控糖方案。

无数次想放松、想放弃的时
候，我都告诫自己：为了身体、为
了安稳的晚年、为了家庭的幸福，
必须咬牙坚持。

三个多月的时间，我经历了
生命的“过山车”，再次体检的结
果，让我又惊又喜：血糖从失控回
归平稳正常。由于饮食、运动和
生活习惯的全面调整，偏高的尿
酸恢复正常，间接胆红素不再异
常，血脂明显好转至临界范围，几
十年的脂肪肝首次转为“轻度”，
整个人的精神面貌焕然一新！

这些实实在在的改变，让我
深深体会到：年龄不是放弃的理
由。很多时候，我们不是不能变
好，而是缺少改变的勇气和坚持
的毅力。身体很公平，你付出一
分努力，它就回馈一分健康。

[上海] 高汉良

健康握在
自己手里

一则短视频里子女给父母
趣味备注的趣事，勾起了我的
好奇心。我便向好友打听起自
家晚辈的备注。

好友老李一家人微信备注
满是古装趣味，他和老伴被称
作“父皇”“皇额娘”，儿女互标

“皇兄”“是非精”。老肖则说，女
儿给他备注“爸宝粥”、妻子是

“沙琪玛”，源于儿时亲昵，多年
未改。

我家的备注更是笑料不
断。我给老伴备注“王母娘娘”，
被她撞见后，直接将我改成“泼
猴”，平日唤我回家吃饭都这般
打趣。儿子手机丢失时，我拨通
语 音 才 发 现 ，他 给 我 备 注

“ATM 机”。女儿知晓我私下称
她“漏风小棉袄”，反手给我备
注“穿漏风棉袄的人”。

形形色色奇特的备注，看
似玩笑，实则藏着满溢的温情。
戏谑称呼背后，是家人间不拘
束的亲密。有人打趣长辈，心里
却满是依赖；夫妻互相调侃，是
相守半生独有的浪漫……

[广东·深圳] 赵启民

趣味备注

深藏温情

94 岁、拥有 75 年党龄的老
党员王新，一生与文字相伴，退
休后深耕诗词创作，先后出版
三部诗文集，以笔墨抒发对党
和祖国的赤诚热爱。

王新 1950 年参加工作，长
期从事文字工作。在职时他全
心投入工作，诗词爱好深藏心
底，退休后终于圆文学梦想，每
日伏案创作，以诗词散文礼赞
时 代 、倾 诉 家 国 情 怀 。 1996
年，他整理早年的 83 首林业题
材诗作，出版首部诗集雪国风
雅诗卷·王新之卷《青松魂》。

2004 年王新加入哈工大
春秋诗社，系统研习古典格律
与填词技法，创作水平大幅提
升，灵感迸发时常深夜提笔，汇
编 110 首古典诗词推出《桑榆
情诗集》。后又集结近六十年
26 万字文稿，付梓《人生留痕
诗文集》。

此外，王新还撰写诗词入
门读物，分享创作经验，带动身
边老同志共赏诗韵。其诗文饱
含生活感悟与人生思考，意境
悠远、涤荡心灵。如今耄耋之
年的他依旧勤学不辍，始终秉
持“活到老、学到老”的信念。

[黑龙江·哈尔滨] 武新华

退休圆梦

礼赞时代

小时候，我喜欢看妈妈做
饭。母亲喜欢干净，进厨房的
时 候 都 会 穿 着 围 裙 ，戴 着 帽
子。母亲做饭不讲究什么食
材，却能将饭菜做得有滋有味，
让人欢喜。

母亲做的柴火饭我百吃不
厌，尤其是锅巴。母亲做饭之
前，都会把米浸泡一下。用母
亲的话说，这就是给米松松筋
骨，煮起来更容易一些。

炒完菜之后，清洗一下铁
锅，就将米入锅，盖上锅盖，添
上干柴烧。二十分钟左右，等
到锅里传来咕咕的声音，还有
米香溢出来，就可以滗汤了。

打开锅盖，用锅铲将半熟
的米饭搅拌一下，滗去米汤，然
后盖上锅盖，用洗碗布遮盖住
锅盖的缝隙，加柴煮饭。等到
锅巴的香气氤氲，饭就熟了。
这时，退去炉灶里的柴火，再等
五六分钟，就可以开饭了。

小时候，我常常守在锅台
边。妈妈一说开饭，我就端着

碗冲上前。吃了第一碗饭，我
就在锅里挖锅巴吃——剔去铁
锅上层的白米饭，翻出锅底金
黄色的锅巴，盛进碗里。锅巴
脆脆的，香香的，空口一咬，嚼
得那个有劲——牙好，胃口就
好，这话确实说得有道理。我
也经常用米汤淘锅巴吃——软
软的，糯糯的，香香的，还有米
汤的甜，这不也很有滋味吗？

每次回家，我都嚷嚷着要
母亲做柴火饭给我吃。母亲每
一次都是乐呵呵地答应着，为
我不停地忙碌着。而每一次，
我都会钻进厨房里，坐在灶膛
前，一边添柴，一边和母亲唠着
家常。看到母亲轻松而满足地
笑，我的心里也感到幸福快乐。

能吃到母亲做的柴火饭，
我就是这个世界上最幸福的
人。因为我知道，母亲做的柴
火饭不只是一碗饭，还有妈妈
藏在烟火里的爱，熨帖又踏实，
我就是吃一辈子都不厌不腻。

[安徽·东至] 章中林

妈妈的柴火饭最好吃

牧鹅 [安徽·马鞍山] 王泽民 摄


