
投稿邮箱：wxrbylzk@126.com

2026年3月27日 星期五
编辑 羽笙 组版 吴婷 08银龄

周刊

老同学聚会，我们这些20世纪60年
代初的高中生，已是一群白发苍苍的老头
老太。大概是我拥有一头稍有花白如钢针
般的短发、红润的脸色、毫无弓形的腰杆、
声如洪钟，获得了老同学们一致赞赏，有人
问道：“国平，你肯定吃了不少保健品吧？”
我笑答道：“非也！我的保健秘诀，仅是心
平二字而已！”

1963年冬，我上山下乡去苏北黄海荒
滩屯垦。跨上开往农场的长途专车，许多
知青朋友眼泪汪汪与亲友难舍难分。我却
是笑着挥手别过众亲友。上车后，悠悠然
在膝盖上翻开一本线装木刻版的《聊斋志
异》，剥着煮鸡蛋，蘸着盐花细嚼慢咽，同时
品味着蒲松龄先生笔下狐仙鬼怪故事。

15年后返城，白手起家再次创业，不
惑之年才觅得知音、喜结良缘，定情于一老
楼楼底下租住的约六七平方米的亭子间，
我俩相拥而笑：“面包会有的，一定会有
的！”事实也是，我们终于圆梦，有了祖孙三
代其乐融融的今天。

是心平，让我保持平衡、平静、平和、平
淡地面对世上的是非和坎坷，知足常乐，视
人生如垂钓，有鱼无鱼都乐在其中。

是心平，使我坚持底线，学会知足和不
知足，免除滋生种种烦恼，拒绝荒谬、浮夸，
增长智慧和才华。

是心平，能自疗治愈内伤，抵挡阴霾侵
心，积聚人性里的正能量，保持生命的年轻
态，享受平安、健康、快乐的每一天。（廖国平）

心平气和
岁月如歌

自从体检出高血压、高血脂等情况
后，我开始有意识调整饮食结构。

以前我对大鱼大肉没有抵抗力，而
且吃起来毫无节制。尤其是喝酒，我的
口头禅是：喝就要喝个尽情尽兴。结果
往往喝高了，只好连续几天消化“尽情尽
兴”带来的不适。

如今我的饮食清淡了很多，早晚饭
一般都是一粥一素菜。午饭有鱼有肉，
吃起来也不再像以前那么贪婪。偶尔聚
会喝一次酒，无论朋友们怎样劝，我都会
说，适可而止。这样坚持了一段时间后，
我觉得浑身上下颇有些清爽之感。再想
原来的自己，简直可以用“油腻”来形容，
难怪有“油腻男”一说，这个词的本义大
概就是中年男人吃得大腹便便的样子。

如今我在餐桌上去油腻之后，感觉整个
人的精神面貌都好了很多。还有喝酒，
适可而止让我尝到了微醺的滋味，比酩
酊大醉要舒服很多，而且没有“后遗症”。

调整饮食习惯，在餐桌上学着节
制，让身体指标朝着良性方向发展，与
其说是控制饮食，不如说是一种修行。

“修行”这个词我们经常说，我现在对这
个词的理解更深刻了，其实“修行”并不
是什么高深的境界，每个平凡人都可以
在日常生活中修行。修行包括调整自
己的身体，同时提升自己的精神层次和
思想境界。

而在一粥一饭中修行，最艰难也最
容易，最不动声色也最有效果。节制口
腹之欲，化油腻为清淡的过程，相当于化

繁为简，同时也可以删减各种纷繁的欲
望，人也会因此变得淡然通透。

我时常想起宋代的苏轼，在美食中
享受生活，也通过一粥一饭悟出了人生
至味。“雪沫乳花浮午盏，蓼茸蒿笋试春
盘。人间有味是清欢。”苏轼一生宦海沉
浮，波折不断，尝尽了人生种种滋味，最
终悟出清欢之味才是人生至味。其实，
人人都可以有这样的领悟。比如我的餐
桌上，大鱼大肉不再占主角，味蕾反而变
得更加敏锐。以前我没觉得白菜豆腐这
类食物有什么好吃的，可细品之后，却发
现平淡滋味最美，白菜豆腐自有清香。

在一粥一饭中修行，我慢慢品出
了一碗清粥的可口，品出了一顿淡饭
的香甜。 （王国梁）

一粥一饭也是修行

早上送小孙子上学，走在刚下过雨
的柏油路上，小孙子突然轻轻吟道：

“天街小雨润如酥，草色遥看近却无。”
我又惊又喜，赶忙问：“咦，小脑袋开窍
了？昨天晚上背这首诗，你磨了好久也
没背熟。”

小孙子说：“刚才走到这小路上，突
然就想起了这首诗。绿化带远远望去
绿茵茵的，可走到近处，草好像都躲到
地下了。”我一边夸小家伙聪明，一边心
里琢磨：这周可得带他去公园好好赏
春、诵春。

小孙子刚上一年级那会儿，老师就
让家长买了本《中小学生必背古诗词208
篇》，说要从一年级背到四年级。刚开始
小家伙兴致高，背得也快。可背得多了，
难免背了后面忘前面，他就开始抵触，每
次背诗都磨磨蹭蹭，特别难。这学期老

师说最近要验收，整本诗都得背得滚瓜
烂熟。于是，每天晚上背诗，就成了小孙
子最头疼的事儿。

周末吃过午饭，阳光暖融融的，春风
柔乎乎的，我收拾好水和零食，又给小孙
子拿了个大风筝，和先生一起带着他出
门了。

小孙子一路上蹦蹦跳跳，开心得不
得了。我故意逗他：“奶奶背句诗：儿童
周日心情好，忙去公园放纸鸢。”小孙子
一听，立刻纠正：“不对，是‘儿童散学归
来早，忙趁东风放纸鸢’。”

到了公园，湖边的柳树随风摆着枝
条，空气中飘来淡淡的花香，我拍着脑袋
装糊涂，说：“贺知章好像写过一首《咏
柳》，咋背来着？”小孙子望着柳树，张口
就来：“碧玉妆成一树高，万条垂下绿丝
绦……”我立马给他竖了个大拇指。

这时，我先生也凑过来：“小宝，你
看湖里的鸭子嘎嘎叫，能想起哪首诗？”

“春江水暖鸭先知。”小孙子脱口而出。
就这样，我们赏着春景，背着诗句，

玩着风筝，不知不觉背诵了《春晓》《题都
城南庄》《江畔独步寻花》等几十首写春
天的诗。小孙子越背越起劲，每背一首，
都缠着我给他讲意思。看着情境，他很
快理解了诗意，记得更牢了，还时不时自
己找景吟诗——蹲在草丛边，拖着腔调
念：“离离原上草，一岁一枯荣……”站在
梨树下，望着小小的芽苞背诵：“忽如一
夜春风来，千树万树梨花开。”我忙纠正：

“这句诗是写雪花的，雪落在树上，就像
满树开了梨花似的……”

陪孩子到大自然中去学习，孩子能
把“苦学”变成“乐学”，这真不失为教孩
子的好办法。 （李彩平）

带小孙子吟诵春天

自从岳母学会使用智能手机，简直就像变
了个人，每天都要四处寻找素材更新自己的朋
友圈。

岳母早年扎根乡村任教，对乡村有着深厚
的感情，退休后依然选择留在了乡村。因为喜
欢乡村，熟悉乡村生活，乡村自然成了岳母发布
朋友圈的主要题材——环绕村庄缓缓流淌的河
水，庭院里鲜嫩欲滴的各类蔬菜，田野间长势喜
人的庄稼，沟渠边惹人怜爱的野草野花……乡间
的一草一木，都成了她朋友圈里的发布内容。
除了把镜头对准大自然，岳母还喜欢拍摄自己
做的家常饭菜，那些再普通不过的一日三餐，在
她的镜头里总有着难得的烟火气。

岳母不懂P图，拍出来的照片自然原汁原
味。天有多蓝，在岳母的照片里就有多蓝，花有
多红，在岳母的照片里就有多红。她曾经拍过
一只她亲手种植的成熟了的大南瓜，微胖的长
身子，黄澄澄的，比刚出生的婴儿还大。那只大
南瓜慵懒中透出几分憨态，沉静中自有一份泰
然，实在让人喜爱。我边点赞，边把岳母拍的照
片展示给同事看，大家都夸那张南瓜图捕捉到
了南瓜的神韵，把南瓜拍活了。我把同事的评
价转述给岳母，她更有干劲了，接连拍出不少别
具一格的作品。

岳母是个很有想法的人，喜欢边拍照片边
琢磨，比如拍同一棵树，会选择在不同的季节
拍摄发布。春夏秋冬都拍过了，会再发布一次

“四宫格”，完整呈现同一棵树的四季风光。
当朋友圈里充斥着别人的“高大上”照片

时，岳母发布的照片反倒成了朋友圈里的一股
清流，质朴天然。

每当工作累了，我总喜欢翻看岳母的朋友
圈，那一幅幅照片唤醒了我遥远的乡村记忆。
有些照片，我也会推荐给别人看，甚至转发到我
自己的朋友圈，大家都觉得看这些照片既解压
又治愈。

岳母常说，活到一把年纪，最喜欢“简单”
二字，戏称自己的朋友圈是“毛坯”朋友圈。
可我知道，岳母展示的才是真实朴素的“精致
生活”。 （刘士帅）

岳母的
“毛坯”朋友圈

最近几年，岳父经常报团出游，走遍了大
江南北。他报的都是老年低价团，交通工具
是普通大巴，一坐十几个小时，连坐三到六
天，网民戏称为“铁腚旅行团”。这类团有个
共同特点：团费非常低廉，低到感觉不够往返
路费。可想而知，途中会有一些自费项目，另
外免不了购物，体验肯定不如那些高价纯玩
团。可是老年人对于便宜的诱惑，根本没有
抵抗力，诸如岳父这样的退休老人，往往成了

“铁腚”常客。
去年秋天，岳父从云南回来，心情格外爽

朗。岳父喜欢吹牛，遇到大巴这样的封闭环

境，话匣子自然像滑了丝的水龙头，根本关不
住。一路上吹嘘自己在教育局工作的经历，
吹嘘退休后去一家建工集团负责过好几个大
项目……吹得车内老太太们一脸崇拜，自然
也引起了导游的高度重视。每到一个购物
点，导演都围着岳父转，向他推荐一万元一条
的银腰带、两万多元一颗的绿宝石……岳父
一样不买，声称不是买不起，是不需要。他需
要的东西，店里都没有。

“您需要什么？我肯定能帮您买到。”
导游信心满满地说。“我需要一根漂亮点的
羽毛。”岳父说。导游问什么羽毛，是不是

清朝官帽后面的孔雀翎？岳父说：“平日里
亲友都说我是铁公鸡，这回我想带一根公
鸡毛回去。让他们看看，铁公鸡都被拔
下毛来了。”导游听出戏弄之意，可是岳
父 76 岁高龄，他也不敢发作，场面顿时尴
尬起来。

岳父将这件事到处说给人听，自以为有
点纪晓岚、徐文长的风采。“铁腚旅行团”所到
之处常常蜻蜓点水，拍个照就走，重点环节就
是购物。如果没有岳父这样的“厚脸皮”，一
趟下来总会带回一堆质次价高的无用之物，
算起来就一点也不便宜了。

当然，“铁腚旅行团”也非一无是处。为
了省钱，他们会尽量少去收费景点，多去犄角
旮旯的非景点。同样去西南，前年我大哥去
了一个崭新的苗寨，里面都是群演扮演的少
数民族，假装在里面生活。而岳父坐着大巴
在山路上一路“蹦蹦跳跳”，虽然老骨头都快
颠散架了，但去的却是真正的少数民族山
村。观感固然没有景点赏心悦目，可是原汁
原味，没有P过“图”。岳父去福建，还参观过
已经拆迁了一半的废弃渔村，正经旅行社可
不会带游客去那种地方。

（阿紫）

“铁腚旅行团”坑真不少

几场春雨落下来，正是春笋最新鲜的
时候。懂吃的人都知道，这个时节炖上一
锅腌笃鲜，才算不辜负江南的春光。

儿子如今工作在外，平日里三餐多在
外面解决，难得吃上一口家常菜。趁着春
笋正当季，我想着给他炖一锅从小吃到大
的腌笃鲜，让他回家能尝尝这口熟悉的家
常味道。

清晨，我早早去了菜场，仔细挑选几根
新鲜春笋，再配上一截莴笋、几个百叶结，
家里的咸肉和五花肉也早早备好。回家把
肉处理干净，焯水去沫，一同放进砂锅，加
水烧开后转小火慢慢笃着。

灶火慢煨，砂锅轻轻咕嘟作响。不用
放什么复杂调料，只凭着食材本身的味道
慢慢交融。汤色渐渐变得浓白，肉香慢慢
飘满屋子。等肉炖软烂了，再把切好的春
笋和莴笋一同下锅。春笋的脆、莴笋的清、
咸肉的香融在一起，再配上几个百叶结，吸
足了汤汁，吃起来格外鲜香。

儿子下班一进门，闻到这熟悉的香
味，脸上便露出轻松的笑意。“妈，又做腌笃
鲜啦！”

盛上一碗热汤，汤色乳白，香气温润。
一口喝下去，是春日的鲜，也是家的味道。
儿子一边喝汤，一边聊着工作中的琐事，有
开心的分享，也有小小的烦恼，我就在一旁
静静听着，偶尔搭两句话。一家人围坐一
桌，简简单单，却格外安稳。

春天会如期而至，家常的味道也始终
不变。平凡的日子里，有这一碗热汤，有家
人安稳陪伴，日子就过得踏实、舒心，也格
外有滋味。 （王彦筠）

一碗腌笃鲜
暖胃又暖心

百姓生活（钢笔淡彩）
无锡市老年大学 王宝怡

有滋有滋
有味有味

废寝忘食 江阴市老年大学 徐彩娥 摄

老伴儿生日那天，一大早女儿发来一个微
信红包，还有两段语音。外孙的祝福语是“外
婆，祝你生日快乐，天天开心”，外孙女奶声奶
气地说：“外婆，祝你生日快乐！”吃早餐的时
候，大姨子、小姨子发来红包，小姨子在微信语
音里说：“今天是大姐60岁生日，这个红包你
一定得收下，等你和姐夫回来，我们一大家好
好为你祝寿。”花甲的小确幸，老伴儿开心得嘴
都合不拢。

前些日子，我对老伴儿说：“快过生日了，去
染一下发。”老伴儿直摇头：“我都60岁了，还
染头发干什么。”我盯了她一眼：“你过生日，咱
妈肯定会在视频里和你说话，她看见你一头黑
发，会觉得你年轻。”

果不其然，中午大姨子发来视频，那边岳母
拿过手机，耳背的她怕人听不见，声音洪亮：“大
闺女的头发乌亮乌亮的，一点不像60岁的人！
啥时候回来？鸡蛋攒了几十个了，等你们回来
拿，圈里的老鸭留着你们回来煲汤。”

下班后找了个小饭店为老伴儿庆寿。从
饭店回到家，老伴儿和女儿视频。视频里外
孙外孙女唱起了《祝你生日快乐》。老伴儿对
女儿说：“你发的红包我不收，钱留着给孩子们
买新衣服。”女儿有点急了：“收下收下，60岁生
日啊。”

老伴儿说：“今年虚岁60岁，明年才是整生
日。”“人为啥要有虚岁和实岁之分呢？”女儿在
手机那头问。老伴儿说：“十月怀胎算一岁，这
是你在妈妈肚子里，属于我们母女俩共享时光，
出生算1岁，过一个年就加1岁。”哟，比我懂
得还多，这应该是她平时刷抖音时听说的。

娘俩直聊到手机没电，老伴儿洗漱好上床
时，我已经迷糊了一会。 （翟长付）

手机里的生日派对
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就走就走


