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我我和和老老妈妈有有个个约约会会
周末的早上，刚刚打开手

机，一串清脆的铃声响起，传来
的是老妈熟悉的声音：“我都收
拾好准备出门了，咱俩到哪里
碰面啊？”是啊，又到了和老妈
约会的时间了，天气还好，我抓
紧时间出门，这次是准备去趵
突泉看泉水。这个节目是最近
半年里频繁上演的，是我和老
妈单独相处的时间。

老妈已经 70 岁了，身体很
好，平常的日子依然很忙，买菜
做饭、收拾打扫，忙着照顾我们
姐妹、照顾孙女。而我上班的地
方较远，即便回家吃饭，也每次
都是匆忙地来去，陪她的时间
很少。她不愿意自己出门锻炼
和游玩，舍不得自己在饭店花
钱吃饭。于是我想出了一个办
法，就是和她约好，在天气好的
周末一起出门，逛一逛市内的

公园，在泉畔湖边散散步，去动
物园看看猴子、大象和熊猫，去
超市商场溜达溜达，陪她聊聊
天，走累了就随时坐下休息，饿
了就在附近的饭店随意吃点东
西。这样的安排她很高兴，每次
都特别有积极性，而一周之内
都很快乐，津津乐道途中的发
现，期盼着下个周末的到来。而
这样的活动对我来说，也是很
好的放松，可以把平日工作的
烦累抛诸脑后，尽情感受亲情、
享受阳光和清新空气。同时，我
们的身体也得到了定期的运
动，对健康很有益处。

父母辛苦了一辈子，到了
古稀之年依然为子女操劳，他
们的心很容易因为一些小事而
满足。有一次，我从自家的冰箱
里拿出一个苹果准备吃，发现
这个大苹果已经是像石榴一样

咧开了嘴，而果肉看起来是很
细腻的沙瓤。我突然意识到，这
是一个面苹果啊，是老妈喜欢
吃的。于是我小心地用保鲜袋
包好了，拿回家送给老妈。她很
开心，每次切一小块，分三次才
把这个苹果吃完。就是这样的
小事情，她都会一直记在心上，
不时地要拿出这个事情来说一
说。我也趁机给她安排一些她
力所能及的活儿，她也很高兴
地完成。

对于我而言，平时如果市
内的剧院上演好看的戏剧，我
也会陪着老妈去看两场，自己
也感受一下传统文化的熏陶。
去年及前年的暑假，我都是带
着老妈出行的。她之前没有乘
坐过飞机，所以就梦想着有这
样的体验。前年 8 月我订了机
票，带她乘飞机去了大连。本来

担心她会晕机，结果是她在高兴
好奇兴奋中，一个多小时的航程
很快就过去了，根本没有出现任
何不适，还说没有坐够呢。而去
年的暑假，我又带她坐高铁去了
一趟青岛，到海边旅游一趟，满
足了她乘坐高铁动车的梦想，
回来之后她的好心情持续了许
久。而每次周末的市内小逛也
让她很开心，是休闲也是运动，
于身心健康都有好处。因为，老
年人最需要的是陪伴，不在乎吃
得多么精细，不在乎穿得多么华
贵。作为子女，能够做的，就是抽
时间多陪陪逐年变老的父母，在
他们身体允许的情况下带他们
多出去走走，听他们唠叨些家长
里短，为他们买点实用的物品，
帮他们干点家务，陪他们去欣赏
喜欢的文艺演出，让他们精神
上有安慰。

【家家有有长长辈辈】

□艾敏

那时我刚从上海市区的师
级机关下到郊区的团级机关任
职。分给我的宿舍是一间平房，
大约十五六平方米吧。左邻右
舍都是机关干部，有的家属正
来部队探亲，有的还带着孩子。

半年以后，我爱人写信告
诉我，想来上海相聚。我向领导
做了汇报。此事被住在左边的
邻居刘干事知道了，有一天，他
很郑重地对我说：“老孙，我想
对你说件事。”我说：“什么事，
你弄那么严肃干什么？”

刘干事脸上的肌肉仍然没
有松弛下来。他一本正经地说：

“听说你家属要来探亲，我想求
你一件事。”

我以为他想让我爱人带点
土特产什么的，便爽快地答应
道：“说吧，什么事都好办。”

“请你提前关照家属一声，
她来了以后不要歧视小沈。”

老刘也是山东人，小沈是
老刘的媳妇。老刘在一次生病
住院时，看中了女卫生员小沈，
两人成了恋人。后来，小沈退
伍，回到了农村，老刘与她结了
婚。我到郊区的时候，小沈就住
在那里。周围那些来部队探亲
的家属，有的是机关干部，有的
是企业工人，有的是人民教师，
总之是吃“公家饭”的。只有小
沈一人是农业户口，也没有工
作。许是因为缺乏共同语言吧，
她们与小沈来往不多，交流较
少，小沈因此感受到了孤独与
冷落。那时我爱人担任市体制
改革委员会主任，是个“领导”。
老刘听说后，担心她来了以后
摆官架子，更加瞧不起小沈。于
是就和我商量，让我爱人对小
沈热情一点。

我一听此事，哈哈大笑：
“老刘你放心，我老婆别的优点
不敢说，谦虚、热情、没有架子，
这我敢打保票！”

老刘听了，将信将疑。
我爱人到部队后，果然与

小沈处得很好。我们既是老乡，
又是近邻，来往很多。我爱人弄
点好吃的，比如烙了韭菜饼、包
了水饺，都给老刘家送去。他家
的女孩甜甜，喊我“伯伯”，喊我
爱人“娘娘”，整天跑到我们家
玩。我爱人教她认字、唱歌。小
沈会烧上海菜，我爱人经常向
她讨教。其实小沈挺勤快。住处
不远有个女厕所，原先都是小
沈一人去打扫，那几个吃“公家
饭”的家属只顾“方便”却懒得
动手。我爱人来后，也经常去清
扫。有时她们两人一道，一个拿
水冲，一个用扫帚扫，配合得很
默契。到了这时，老刘才相信我
原先的许诺不是自我表扬。两
家关系十分融洽。

一个月后，我爱人回家了，
把我独自撇在上海。

又过了不久，小沈招了
工，被分配在上海石化总厂一
家医院，一到周末，便回部队
看老刘。上海石化是超大型企
业，经济效益很好。小沈每次
回来，都带着单位分的东西，
鸡蛋、面条、水果甚至鲜鱼虾
仁什么的……老刘家里充满
了欢声笑语。每逢小沈做了好
吃的，老刘都拉我一块享受。我
也不客气，叫吃就吃，叫喝就
喝。冬天冷了，小沈还给我织了
一副手套。即使这样，老刘和小
沈还不断地夸奖我与爱人对他
们好。

我们经常说人间有大爱。
其实，一些小事才是沟通人与
人之间关系的桥梁和纽带。有
时候，哪怕付出的是一点小小
的关心和爱护，都能使人感激。
而这种小爱，又是很容易做到
的，只要你有真诚。

【陈年旧事】

小爱亦可贵
□孙贵颂

【生活提示】

远离六种最差晚餐
□李沛珅

忙碌了一天，晚餐作
为最后一顿，吃什么、何时
吃、怎么吃都很关键。如果
一个人的晚餐长时间出问
题，短期内或许弊端不明
显，但随着年龄增长，可能
会出现很多健康隐患。除
了体重增加这个最直接的
后果，失眠、多梦、神经衰
弱、肠胃负担重、高血压、
冠心病等都会找上门。

晚餐吃产气食物
晚上吃一些在消化过

程中会产生较多气体的食
物，如豆类、包心菜、绿椰
菜、青椒、茄子、土豆、芋
头、玉米、香蕉、面包、柑橘
类水果和添加木糖醇(甜味
剂)的饮料及甜点等，会让
人产生腹胀感，妨碍正常
睡眠。

晚餐吃得太辣
晚餐爱吃辣的人越来

越多，火锅、麻辣香锅、川菜、
湘菜等“重口味”餐厅一到
晚上往往爆满。晚上吃得过
咸过辣，如摄入大量辣椒、
大蒜及生洋葱等辛辣的食
物，易让肠胃产生灼烧感，
导致胃食管反流或便秘、大
便干燥、消化不良等问题，
从而干扰睡眠。

晚餐不吃主食
米饭、面条、馒头曾经

是人们餐桌上常见的主
食，可现在有些人却为了
减肥，晚上只拿水果充饥。
美国营养学家研究显示，
主食吃得少，坏胆固醇会
增加，患心脏病的风险就
更大。而中国传统医学更
强调“五谷为养”，主食摄
入不足，容易导致气血亏
虚、肾气不足。晚餐只吃水
果，极易造成营养不良和
营养不均。

晚餐爱喝煲汤
冬天，很多人的晚餐桌

上离不了一碗热腾腾的肉
类煲汤。排骨汤、猪蹄汤等
脂肪含量很高，尤其是对心
血管有害的饱和脂肪含量
很高，不宜常喝；高血压患
者不适合喝太咸的汤；痛风
患者不应多喝海鲜汤等，因
为其中的嘌呤含量较高。胃
肠不好、食欲不振的人通常
脂肪消化能力也比较弱，如
果要喝煲汤，应该撇掉大部
分浮油。因此，肉类煲汤不
适合晚上食用，选在中午吃
比较好。

晚餐喜吃甜品
不少人喜欢晚餐时吃

点甜品，但过于甜腻的东
西很容易给肠胃消化造成
负担。另一方面，晚餐后活
动少，甜品中的糖分很难
在体内分解，进而会转换

成脂肪，容易造成肥胖，长
此以往也有引发心血管疾
病的可能。

晚餐“生冷黏硬”
生冷，一般指未经过

烹饪处理的、比较凉的食
物；而黏硬，则是指汤圆、
年糕、切糕等不易消化的
食物，以及干煸、干炸、水
分很少的干硬食物。晚上
肠胃需要温和消化，这些
食物进入胃内后，会直接
影响胃的工作，让消化活
动变得异常亢奋，容易导
致急慢性胃炎等胃病。

怎样才是健康的晚餐
呢 ？首 先 ，推 荐 在 晚 上 5

点— 7 点间吃晚餐，并尽量
保持规律。上班族即使不
能保证每天按时吃饭，也
最好在加班时吃些饼干、
点心等，以免晚餐吃得太
多。吃晚饭前，回想一下早
餐和午餐都吃了什么，在
晚上把今天缺乏的营养都
补上。晚餐要保证食物的
多样性，注重营养搭配。多
吃些蔬菜和粗粮，从而摄
入更多的膳食纤维，增加
胃肠动力，有助消化。吃饭
时不要三心二意，说话、看
电视、玩手机等都会分散
吃饭的注意力，影响咀嚼
和消化液的分泌，增加胃
的负担。
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【我家有子】

智斗“电视娃”
□张枫

“光头强来了，喜羊羊来了，灰
太狼来了……小鹿姐姐精心为你
准备了好看的动画片，机会多多，
智力多多，小朋友们千万别错过
噢！”

假期刚开始，小鹿姐姐准时闪
亮登场，儿子马上成了她的铁杆粉
丝，搬个凳子，从早到晚不转眼球
地盯上了电视，连广告也不放过，
简直就是个电视娃！

妻看着生气，拿儿子没办法，
就朝我开火：“有名无实当老师，别
人的孩子能教育，自己的咋就没辙
了！”

我不跟她计较，任何埋怨更于
事无补，电视台咱说了也不算，唯
一能做的，就是强攻或者智取，改
变儿子。主意已定，我首先想到的
就是删——— 删掉节目！

节目没了，第二天儿子疯了，
不停地质问我：“二十六台、二十六
台呢？”我编的理由，他一个也不
听，反而哭得更凶了！这事最终惹
恼了我母亲，把我狠狠地训了一
顿，最后，只好“台”归原主。

强攻不行，只有智取了。
我神秘兮兮地对儿子说：“儿

子，喜欢金鱼吗？”儿子一听，两眼
直放火花：“喜欢，哪儿弄去？”呵呵
你别说，这招还真管用，看来金鱼
比光头强更有魅力。“走啊，跟老爸
走，任你选！”

这次儿子真听话，亲自关上电
视，跟着我，去集市上买了个大大
的鱼缸，选了几条心仪的小金鱼，
宝贝一样供在床头，早晚侍候它
们。

这次儿子有事干了，换水，喂
食，做记录，临睡觉前，还跟小金鱼
说会儿话，比如，想妈妈了吧……
我的饲料好吃吗……现在，外面天
冷，等天暖和了，我就送你们去找
妈妈……

呵呵，儿子终于不看动画片
了！不光不看，还有意外收获，小家
伙情商大有长进！

金鱼效应有了，妻子也不闲着，
约了儿子的一帮小伙伴，教他们折
纸、绘画、做手工……几个小不点，
忙得不亦乐乎，连饭也忘了吃。空闲
时间，我就给他们讲故事。再累了，
就教他们角色游戏：打色子、小越
野、抢椅子……几天下来，收获还真
不少，金鱼养得活蹦乱跳，画作摞了
一大摞，各式各样的手工制作散了
一地！叠飞机、折小船、糊元宝、吹气
球、穿银锭、贴纸花，手艺个个不含
糊，尤其是画画，布局优美不说，每
张画里还故事多多！

这时，我才突然感觉到，其实
儿子泡电视实在是无奈之举，缺乏
游戏的童年，电视便成了他们打发
寂寞的唯一伙伴。想不让他泡电
视，你必须成为他最好的玩伴。
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