
前一阵婆婆回老

家，把刚两周岁的小

朋友一起带了回去。

每天一次的问候视

频，小朋友从哭啼的

状态逐渐到压根儿没

空跟我说话的忙碌。

我也感受到了，不习

惯这种分别的竟就只

有我自己。

初 秋 后 早 晚 一

场雨宣示着主权，不

断有清洁阿姨戴着斗

笠，穿着橘黄色的工

装服，一遍遍挥舞着

竹扫帚，清扫着马路

边积水处的落叶。上

班的人儿形色匆匆，

车轱辘溅起来的水又

洒落在刚着地的黄色

树叶上，眼见着树枝

在话语间又清瘦了一

些。

小朋友刚去老家

的前几天各种闹着要

回家，而我跟她爸爸

的心情是前所未有的愉悦。无所

顾忌地吃烧烤，放肆地边嗑瓜子

边追剧，逛街看电影，各种奶茶

爆米花，把所有因为之前需要顾

及小朋友的娱乐活动都给温习了

一遍。仔细擦拭蒙了尘的珍珠，

温婉的光泽在重见天日的那一刻

显得尤为动人。

然而没到一周，小朋友便很

快适应了陌生的环境，快速融入

周围的玩伴也弥补了分别的那一

点不舍，而在家的我们两个大人

看着家里用各种被玩具、生活用

品占据的痕迹，开始了想念。尤

其是当得知小朋友在老家过得很

好的时候，会不由得评价一句小

没良心的。

《目送》里很喜欢的一句话

是说，所谓父母和子女一场，不

过是今生今世不断地目送他的背

影渐行渐远，而他用背影告诉你

不必去追。

每份母爱都是一样无私，所

以我们一定会是希望他们踏入学

校，背上书包的路会越来越好。

而在他们不断变强，变得能干的

同时，注定凸显出我们会越来越

失去保护的角色，直到他们头顶

的伞要完全收纳起来。

都说失恋时候的难过，大

多数原因不是失去了爱人，而是

我们需要去改变这种适应了的习

惯。我们沉溺于自己长时间以来

的付出，不断完美的男女朋友定

位以及彼此交叉的相融。一句结

束了，就像大刀阔斧的一刀切，

强硬地丝毫不给缓冲的机会。所

以无数鸡汤告诉我们，要先爱自

己，才可以爱别人。

养儿方知父母恩，确实是为

人父母后才知道小时候的顽皮、

青春期的叛逆给父母惹了多少头

疼事。也开始懂得爸妈每次送我

们进学校后的张望，会后悔对以

前他们管太多的抱怨。

老家丰收秋天的画面感强极

了，枯藤落叶，林枫老柿，深邃

得一眼就能刻在心里。再看看穿

短袖的壮汉，穿卫衣的小姑娘，

套上风衣的少女，本就是个包容

一切的季节，开心地做好自己就

很好。

先是自己，再是别人。我

们可以是谁的爸妈，可以是谁的

丈夫、妻子，可以是谁的子女，

但前提一定是我们仍是初心的自

己，是那个对着五星红旗手行国

旗礼的壮志少年。

我深爱的深夜食堂，远没

有影视剧里那般安静优雅、故事

满满，也未必真是只在午夜才会

光顾的街头小店。夜色阑珊、情

深意浓之时，深夜食堂的烟火美

味，便在那里静静地等着我……

深夜食堂的最初记忆，是

儿时漫漫冬夜里那个煤炉上的农

家美食。一家人，或与串门的邻

居，围炉烤花生、红薯、馒头

片……喷香热乎地闲吃着，不时

聊聊天，打发时光，感情也在不

知不觉中升温。

工作后，离开家乡去小城打

拼，我家的厨房便是我的深夜食

堂。写作或加班至深夜，我会为

自己煮一碗清汤挂面，吃完觉得

孤独与疲累的感觉消减了。

成家后，妻会为我蒸一碗

香油醋拌鸡蛋羹，或在锅里为我

留些温热饭菜。我把这当成是一

种犒赏，为努力的自己打气。
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生活渐好，年岁渐长，我的

深夜食堂渐渐热闹、熙攘起来，

却又渐渐安静、平淡下来。

曾为扩大朋友圈，在朋友、

朋友的朋友的引荐之下，与素不

相识的新识相聚在深夜的饭店、

酒吧。在有用无用的攀谈之中，

推杯换盏地应酬，互加微信成了

“好友”。然而，我和这些人聚

后便鲜有交集，他们的名字只躺

在电话簿里，不再联系。相比之

下，我更愿与一帮“无用”的、

投缘的、经过时间“淘”出来的

朋友，聚在深夜街头的大排档，

毛豆、花生、黄瓜、生蚝、扇

贝，还有大蒜、韭菜、金针菇、

羊肉……摆上桌，边吃边谈天说

地，没有功利，聊的都是大家感

兴趣的话题。

人近中年，青春的激情日渐

退却，深夜食堂的相约，更趋于

倾心而食，走心而叙。常与初中

同学小张光顾一家麻辣烫，就着

面筋、海带、蟹排，聊聊他外出

打工的不易、婚姻生活的坎坷，

聊聊我工作转型的无奈、全力撑

家的辛酸；常与性格相投的安

姐，光顾一家削面馆，小碗削面

中加鸡蛋、肉丸、豆腐干，边吃

边调侃自己不合群的个性，呵呵

一笑；常与文友阿勇光顾一家烧

饼店，一碗凉皮、两个烧饼夹熏

肉，畅聊写作的点点滴滴，自得

其乐；常与新朋友小马，光顾一

家陕西肉夹馍店，一碗油泼面、

一个肉夹馍，陪他在异乡品咂故

乡的味道，排遣乡愁。还有谁？

似乎能一起走进深夜食堂的食

友，屈指可数。渐渐明白，能一

起在夜深人静之时，吃着吃着就

话多、说着说着就笑了、笑着笑

着又哭了的朋友，才是人生真正

的朋友。

不同的人，不同的人生阶

段，我们会喜欢不同的深夜食

堂，它是一个用美食拢住芸芸众

生、道尽人生百味的所在，既诗

意，又烟火。填饱的是肚子，更

是人生；触动的是味蕾，更是心

灵。

希望每个人都找到专属于自

己的深夜食堂，可以在街巷中，

也可以在心里。人生难免有失意

困惑疲累的时候，找到足以果

腹、消遣、安抚肠胃、疗愈身心

的深夜食堂，在钟爱的美食和暖

心的氛围中，细品人间地道的温

情烟火，释放疲累，安放心灵。

夜是静的，胃是暖的，情是炽热

的……

事业正冲刺的那段时光，

我常与同事工作至午夜。夜晚工

作，肚子容易饿，但赶时间，无

法外出吃夜宵。于是，那段时

间，办公室成了我的深夜食堂，

“大餐”是各种口味的方便面，

红烧牛肉、麻辣排骨、番茄鸡

蛋、老坛酸菜……各种风味轮番

上阵，再配上榨菜、火腿，一叉

一叉填入胃里，连汤也喝个精

光，暖在心里，感觉很治愈，然

后又继续工作。

若工作结束得早，我也会寻

一家24小时经营或尚未打烊的餐

馆，喂饱努力工作的自己。我爱

拣临街的玻璃窗前坐下，要一碗

暖心暖胃的馄饨，来一个半肥半

瘦的火烧，配一碟小菜，默默地

一口一口品尝。偶尔会望望窗外

昏黄的街灯或零星驶过的汽车，

心中有种笃定，这笃定里有工作

结束的释然，也有孤独疲累的释

放。此刻的心多么宁静，这种感

觉有体验过的人才会懂得。我的

深夜食堂，看过我在这座小城打

拼的身影，想必也会对我的成长

深感欣慰吧。

保障老年人权益也是敬老爱老
□ 可    为

10月14日，是农历九月初

九重阳节。敬老爱老是中华民族

传统美德，也是全社会的共同责

任。敬老爱老包含很多方面，这

其中维护好老年人权益，是一项

事关老年人切身利益、家庭幸福

的大事。

要维护好老年人消费权益。

老年人每天都要消费，与年轻人

的消费不同之处在于，老年人购

买保健品、理财产品的消费居

多，而这些消费领域也恰恰是老

年人权益被侵害的“重灾区”。

究其原因，主要是老年人防范意

识不高，维权意识不强，加之缺

乏相关知识，容易上当受骗。对

此，一方面要加大宣传教育，提

升老年人防范和维权意识，更为

重要的是，相关部门应将保健

品、理财产品领域作为监管重

点，对侵害老年人权益行为快打

严惩，为老年人营造良好的消费

环境。

要维护好老年人的健康权

益。人老就会生病，老年人行动

不便，对新鲜事物的接受程度滞

后，当“互联网+”颠覆传统就医

模式，为医疗健康事业插上“智

慧翅膀”，让广大患者享受便捷

高效“智慧医疗”的同时，也给

众多被“智能时代”抛弃的老年

人，带来了一条难以逾越的“就

医鸿沟”，成为老年人的新型就

医难，填平这一“就医鸿沟”，

让老年人就医看病顺畅便利，是

维护老年人健康权益的重要内

容。

对此，一方面，针对由此带

来的数字新应用，不断升级适老

化应用，帮助老年人不断跨越一

个又一个新的“数字鸿沟”，让

老年人出行、就医、办事畅通无

阻，不被“数字鸿沟”所困、所

愁。一方面，适老化应用应该多

听听老年人建议，让老年人成为

适老化应用的参与者、体验者，

通过亲身使用，去体验、评判适

老化应用，是否有需要改进完善

之处，由此对适老化应用不断优

化，使适老化应用最大程度便

利、受益老年人。

要维护好老年人情感权益。

老年人情感需求不仅仅是来自子

女的陪伴，还有交友上的需求，

尤其是对于丧偶单身的老年人，

他们对交友的情感需求更加突

出。我们要像支持、重视年轻人

婚恋那样，为老年人交友搭建平

台，创造便利条件，扩大老年人

的交友圈，让老年人也能享受到

爱情“夕阳红”，使老年人的情

感需求得到满足，这是对老年人

情感权益的最好维护。

与人交往，处

世办事，联系沟通，

少不了要开口说话。

开口说话不仅要轻言

细语，和颜悦色，

还要掌握分寸，不

说过头话、狠话、气

话、热嘲冷讽和骂人

的话，给人留点自尊

和面子，这是最基本

的修养和常识，俗称

“积点口德”。

在工作和生活

中，一些人不会好

好说话，一说话要么

“带刺”或“一语双

关”，让人一头雾

水，或伤人自尊；要

么“暗怼”，含沙射

影，咄咄逼人，把别

人弄得浑身不自在。

这些人往往还自以为

自己“能说会道”，

是“铜牙铁齿”，殊

不知他们不注重说

话的方式和分寸，破坏的是亲密

和谐的人际关系，如果是工作场

合，还会让在场的人心里陡生反

感、厌恶等情绪，巴不得迅速撤

场，从此再不交往，甚至还可能

衍生各种冲突，最终破坏了双方

的合作氛围，影响了工作效果。

我曾经在工作场合看见一个

人教训新人，其出发点是为了做

好工作，帮助新人进步，却用了

不恰当的方式。为了让新人明白

这次出错的严重性，这个人反复

大声责骂，却没告诉新人到底错

在哪里，以避免下次再错，弄得

新人无所适从，欲哭无泪。后来

这个人还多次在公众场合指责这

个新人，大家都看不过去了，劝

他改变工作方法。

还有的人，对外面的人说

话客气，对家人却口不择言，觉

得自家人无所谓，不会计较，或

者抱着“我是为他好”这样的心

态，殊不知，言行过火是对亲情

的一大伤害。

在 人 际 交 往 中 留 点 “ 口

德”，日后好相见，这是常识。

无论在工作中还是在生活中，有

点误会和矛盾很正常，但在现

场、当面说话时，要三思再说，

不要用什么恶劣的语言来消恨或

泄愤，结果只能招来更大的误会

和怨恨。所谓“祸从口出”，人

生很多意外都是由“口无遮拦”

惹出来或加重后果的。

“口德”的培养是一个漫

长的过程。我们积攒财富，必须

精打细算，日积月累。积攒“口

德”也是一样，必须时时积累，

处处修炼，提高自身修养，多隐

忍，常慎言，这样，久而久之，

就会给人一种温和典雅、谦逊内

敛的印象，而且说话有分寸、有

礼貌，给人舒服的距离和交往享

受，还会获得信赖、可靠的关系

底蕴，这是良好的人际关系形成

的重要支撑。

从某种程度上说，积攒“口

德”比积攒财富更重要，财富随

时可能会“缩水”，而“口德”

良好会让你一生受益，是生活中

待人处事的一种智慧。不要恶语

伤人，好好说话，礼貌待人，其

实也是为自己着想。 

积
攒
『
口
德
』
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品读生活的静美

喜 好 文 字 ， 有 日 记 习 惯
的人，可能有过与我一样的经
历。

在有些冲动码字的片刻，
脑海里迸发出许多灵感，清晰
而又灵动，你灵敏捕捉和轻抚
它们，文字便洋洋洒洒堆积了
出来。如果仅仅是想法，换了
一段时间再去电脑上敲打，整
理出来的文字却成了另外一番
模样。写着，写着，你有些许
懊悔，后悔为什么不在当时就
把瞬间给记录下来？

这 样 的 场 景 有 过 多 回 以
后，我痛定思痛，决心立行立
改。慢慢地，我逐渐领悟到，
原来每一个短暂的瞬间也会有
丰腴的过去，心未安在静处，
把充满灵性的一大段好文字给
弄丢，这也就不是什么稀奇事
了。

很多时候，我们像打了鸡
血一样，在现实生活中不断地
往前奔跑，不断地向上攀登。
不经意间，身边的风景，心灵
的感悟，我们无暇顾及，像电
影片段一样掠过。蓦然回首，
那些“等我有时间”“待我好
心情”的说辞，的确把生命过
程 中 许 多 美 妙 的 东 西 完 美 错

过。
我的一个朋友说，定期让自

己的心归零、放空，心思会变得
单纯、朴素起来，人就会安静下
来，一切也会变得越来越好。对
此，我很是赞同。每个人心中，
真正的宁静是心静。

为 了 寻 求 内 心 那 份 宁 静 ，
有些人会刻意去寻找一处安静的
住所。我有一些年少就出来漂泊
和打拼的朋友，他们在城里安了
家，把家乡的祖屋也修缮完好，
按 常 理 说 ， 该 是 最 幸 福 的 人 。
我 问 ， 在 城 市 中 飘 来 荡 去 ， 何
不安心回老家享受恬静的生活？
他们告诉我，躲在乡下享福的时
光里，周围环境太过于安静，心
却时不时地“飞”回城市的喧闹
里，那时你会明白，追求环境的
寂静，终归取代不了人心里想要
的“宁静”。

朋友的回答，让我对追求内
心丰富的宁静有了新认识。依我
看来，生命的意义，首先在于好
好活着，其次就是不断地更新今
天的自己；人如机器，有消耗磨
损，有使用期限，要适时保养，
张弛有度，方行万里。所以，我
们要懂得，生活的乐趣绝不在于
不停地奔跑，而在于明白自己何

时应该奔跑，何时应该放慢脚
步。

现实中，忙的人和不忙的
人，除了岗位职责不同，勤快
和懒怠之分外，还有苦干和巧
干之别。聪明的智者，在工作
生活比较繁忙的时候，会忙里
偷闲，有条不紊，静中观变，
不乱方寸；在生活工作比较清
闲的时候，也不会消磨时间、
荒疏心灵，而是静中求稳，踏
实进取。究其原因，就是这部
分 人 能 够 摒 弃 心 中 杂 念 ， 心
境光明豁达，做人做事轻装上
阵，在关键时刻能够理智地做
出决定。

生活需要酒的浓烈激情，
也需要茶的清新芬芳。在现代
快节奏生活中慢下来，让自己
身心闲静，其实也不难。陪家
人来一场说走就走的旅行，来
一回大汗淋漓的十公里跑，找
三五知己茶会小聚……

此心常安在静处。人生长
河里，时常保持平心静气的姿
态和气度，让身心保持闲静，
心 胸 就 会 明 朗 、 头 脑 便 会 清
醒。这样，任由世事纷扰，我
们依然可以沉下心来，记录生
活的点滴，品读生活的静美。

□ 行   走

一碗羊汤
□ 夏   目

在小城老街的尽头拐角处，

有一间挺大的门面房，门前支着

个大土灶，煤块儿在灶膛里烧

得通红，火苗嗖嗖往上窜，烘着

一口大铁锅呼呼冒着热气。老板

招呼着不时前来的客人落座，大

勺子往锅里一擓，一碗白白的羊

汤就被端上了桌，胡椒面儿、盐

巴、芫荽一撒，小小的抿上那么

一口，清冷的深秋之夜瞬时变得

暖和起来。

羊汤，之所以叫羊汤，而

不是羊肉汤，是因为它就是一碗

清清纯纯的汤！要加羊肉或者羊

杂，就需要另外付钱。单单一碗

汤，两三块钱，这个价格在今天

看来极其便宜，但对于我90年代

普遍收入都不太高的家乡小城来

说，却并不是一个家庭可以常常

消费的东西。

也正因如此，这碗羊汤的

热气与香味，飘满了我儿时的记

忆，那是曾经对于每个秋冬季节

最大的念想和期待！

说起我的家乡，一座不算起

眼但又历史悠久的北方小城，在

很长一段时间里，我觉得她的饮

食文化毫无特色可言。以前每当

跟朋友聊起家乡美食，都自觉颇

为尴尬，别人细数美味珍馐，我

能想起的除了在别人看来很常见

的这个羊汤，就只有在别人看来

更常见的饺子了——一个可以标

配各个节日的食物。

不曾想，离开家乡十余年

后，各种美食会突然涌上心头，

我曾认为的美食荒漠，如今却可

以如数家珍：花馍、炸糖糕、烧

鸡、韭菜饼子、糖三角、鸡蛋布

袋、糖盖果子、芝麻烧饼、豆腐

脑、咸豆沫、各种丸子……熟悉

的名字、熟悉的味道和差点忘却

的记忆，一时恍然明白，原来我

从未曾离开过家乡。

怎么办？说着说着，我又想

喝儿时的那碗羊汤了！ 

维护好老年人权益，才能使

老年人权益得到切实保障，这也

是敬老爱老的重要内容。在老年

化社会的今天，敬老爱老应随着

社会发展，针对老年人出现的新

问题、新情况而与时俱进，从老

年人生活消费、看病就医、情感

需求等多方面权益着手，让侵害

老年人权益行为付出应有代价。

 

最近由于身体原因，需要控

制体重和糖分摄入，在这种被迫

减肥的外来压力之下，我本人，

对糖，产生了深深的依恋和强烈

的渴望。

晚饭后散步时，常常会情不

自禁走进零食店，目光贪婪得打

量着货架上那些色彩缤纷的小零

食，再看看冷藏柜里形态各异、

憨态可掬的香香软软小蛋糕，仿

佛隔空就要把它们吸入五脏六

腑。终于忍不住，拿起一包，首

先找到热量表，看到配料中每100

克高达几十克的碳水含量，瞬间

清醒。

当真正在意起热量这件事

时，你就会发现，几乎所有的味

道都是依靠“糖”来放大和增

色。草莓味、香芋味这些能够

满足你对于对应食物的想象的所

有味道，其实都是运用了“食用

香精”的魔力，再加上必不可少

的点睛之笔——白砂糖。琳琅满

目的各类奶茶为什么那么好喝，

就因为加了足够的糖，即便你点

了杯不加糖奶茶，但珍珠里的熬

制糖浆，也足够你喝一壶。哪怕

是咸味的零食，牛肉干、苏打饼

干之类，你都能在配料表的前列

看到白砂糖的身影。假如哪个号

称0卡或无糖的小零食在向你招

手，仔细查看一下，是否有包含

“糖”字的代糖、甜味剂，例如

木糖醇、赤藓糖醇、甜菊糖苷等

等，本质上它们与白砂糖无异，

只是在制作工艺上被规定其中的

含量不能超过一定标准。它们一

样会给身体带来负担，只是看上

去没那么赤裸明显，隐匿在种种

原料之后，因为碾磨工艺，有时

比白砂糖更易吸收，味道还没有

白砂糖那么甘甜可口，甚至大量

摄入甜味剂还有可能造成人体肠

道菌群结构和组成的改变。这样

一来，我倒情愿直接选择白砂

糖，减少频率，少食多次，不用

找所谓的“替代品”。又或者，

你会被水果店迷惑，白砂糖或者

隐形糖不健康，那水果中的甜，

总是纯天然无公害的

了吧。又错了，水果

中的糖更“可怕”，

比起白砂糖更易被人

体吸收，且让人越吃

越饿，甜蜜而又轻盈

的清爽口感，让你在

无形之中“膨胀”得

毫无知觉。

道理都懂，仍

过不好这一生。甜食

对人有着天然的诱

惑，口齿之间的瞬时

甜蜜升温是那么香

甜、柔软，让你飘然

在云端，沉沦、沉溺

于此，给人瞬间的充

盈、祥和，带来宛如

恋爱般、多巴胺分泌

的幸福感。

为什么我们会

对糖如此痴迷？甚至

上瘾。据研究表明，

吃完糖之后的受试者

大脑CT显示：大脑跟

奖励有关的区域神经

处于兴奋状态。人们

对甜食的渴望源于大

脑对于高热量食物最

原始需求，并不光光

是馋。原始时期食物

匮乏，人类必须要摄

取更多的能量才能存

活。但在当今社会，

这样的基因设置明显

滞后于社会发展。甜蜜和幸福是

一时的，即时满足后的空虚却是

多时的。长此以往，食糖过量后

的身体必然会因为能量过剩而导

致肥胖、糖尿病、脂肪肝、高血

脂等等恶果，让你不得不“滴糖

不沾”。

究竟是放纵地嗜糖还是节

制地控糖，无外乎个人的饮食选

择。或许不爱那么多，只爱一点

点，也是对于甜蜜人生的长期保

持之道。比起一辈子都再不能吃

糖，我还是愿意短暂地、间歇性

地远离一阵子这蜜糖温床。

甜
蜜
的
幸
福
与
忧
愁
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楷


