
家住省会金石小区的张
秀兰今年67岁，因小儿麻痹
后遗症腿脚不利索。50岁那
年她刚退休时，一度不爱出
门，整天在家看电视，慢慢地
身体变得肥胖，血压、血脂也
居高不下，还患上了便秘。
她十分痛苦，一天到晚郁郁
寡欢。后来，在家人的鼓励
下，她开始走出家门，参加社
区老年人的健身活动。

张秀兰克服了许多困
难，付出了比常人多几倍的
辛苦，逐渐融入了中老年人
的健身娱乐行列中。现在，
她每天上午都骑着电动三轮
车赶到长安公园，参加老年
秧歌队的表演，晚上到社区
附近跳广场舞。坚持健身娱
乐已经成了她的生活常态。

现在，张秀兰吃得比以
前香了，睡得比过去好了，体

重也降了下来，血压、血脂都
正常了，便秘也没有了。同
样可喜的是，她交了一些中
老年朋友，大家在一起互相
关心、相互帮助，天天过得特
别开心。

图为今年 11 月 17 日张

秀兰在长安公园扭秧歌的场
景。她虽然一手拄着拐杖，
行动不是特别方便，但秧歌
扭得十分洒脱，表情又很欢
快，使得在场的观众很受感
动，不时报以热烈的掌声和
叫好声。

周末在家，想起几天前
在网上看到的一个做南瓜馒
头的视频，想着反正这会儿
也是闲着，不如练练手为孩
子们做个小点心。这样想
着，立即找齐了做南瓜馒头
的各种食材，说做就做。

视频上说准备南瓜 300
克，切片、蒸熟……没有秤，
我随便切了些南瓜，放锅上
蒸熟，然后拿擀面杖捣成了
泥，接着开始如视频所述加
糖、加酵母粉、加面粉。也不
知道是南瓜准备得多了，还
是水放得太足，或是酵母粉
放少了，反正是越揉越黏手，
只能不断加面粉，结果准备
做半斤面粉的量到最后加了
一斤面粉还不止。更尴尬的
是，面粉揉好醒得也不彻底。

怎么办？花了这么大工
夫，费了这么多面粉，总不能
浪费，就算硬着头皮咱今天也
得蒸出馒头来。于是也不管
了，等到醒发时间到了，我便
把面揉搓成长条，再切成一个
个小剂子，搓成馒头后，平放
在锅中蒸了起来。因着前面
一些程序的不完美，可想而知
这锅馒头会成什么样子。

孩子们哪知道这些啊，
原本在房里玩着，听到我这
儿馒头出锅了，立马都跑了
出来，也不顾烫伸手便拿了
馒头来尝。却是才一口，5岁
的儿子就把馒头放下了，说：

“不好吃！”我听了便是老脸
一红。从15年前女儿出生，
我便立志要做个好母亲，不
仅做孩子的好玩伴、好听众，

还要做她的美食家，可事实
上呢，现在连儿子都5岁了，
我却连个馒头也弄不利索，
丢人！

15岁的女儿也是直爽之
人，尝了一口便坦言这南瓜
馒头不如外面卖的好，没馅
就算了，关键还啥味道都没
有，实在不好吃。我知道女
儿说的是大实话，也不好辩
驳，正心生尴尬，婆婆来了，
她拿起一个馒头就吃了起
来，吃完了说：“还可以呀，有
甜味，可能糖放少了，少吃糖
也有好处的。”说着婆婆又拿
了一个吃起来，还招呼两个
孩子：“妈妈辛辛苦苦做了，
你们都吃点儿。”

女儿摇头说：“奶奶，你
太没原则了，我发现无论妈
妈做什么，你都说好吃。”婆
婆一下子笑了，说：“那大家
都说你不乖的时候，奶奶还
老觉得你特听话呢。”婆婆拿

了一个馒头放到女儿手里，
又道：“妈妈以前没做过这
些，现在尝试着想给你们做
好吃的，你们应该给些鼓励
捧个场才对。”说到这，婆婆
凑过来在女儿耳边说了一
句：“要记住，打击了你妈妈
的积极性，后果很严重。你
们这样老也不捧场，等她一
泄气，以后想让她给你们做
点儿啥也别指望了。”

也许是婆婆的话把女儿
说动了，女儿果真拿着馒头
吃起来。我听着便笑，婆婆
的声音虽然小，但我都听到
了。孩子还小，只能理解个
大概，但我知道婆婆的捧场
是为了给我鼓励。因为她了
解我，也知道这世上很多事
都是这样，经历着，也挣扎
着，然而因为有人一直鼓励
和打气，才会依然坚持和憧
憬，依然期许着将来的美好，
依然会继续加油努力。

我们家属院有一位陈大
妈，大家都叫她“老俭省”。陈
大妈今年72岁，是十多年前从
农村搬到县城来的。她既勤劳
又节俭，心灵手又巧，经常变着
法儿搞节约。现将她在节约方
面的小妙招，给大家介绍一下。

废水利用。陈大妈对水非
常珍惜，一点一滴也舍不得浪
费。她每天把洗菜的水、洗手
洗脸的水、洗衣服的水，全都倒
在桶里，积攒起来冲厕所。就
连淘米水、刷芝麻酱碗的水、泡
鸡蛋皮的水也不浪费，全都保
存下来浇花。她说那些水含油
脂，有养分。每逢下雨时，她还
拿桶和盆接雨水，说雨水暖，井
水寒，雨水浇花长得欢。

借光升温。陈大妈说，咱
可以借阳光的热量烧水做饭。
她经常把烧水做饭用的凉水提
前放入锅里、壶中，拿到太阳下
晒，借阳光的热度来提高水的
温度，一般能提高几度、十几
度。陈大妈给我们介绍经验：
刚从水管里放出来的水，烧开
一壶要11分钟左右，借光升温
后只需8分钟。看起来微不足
道，日积月累就能节约不少。

精打细算。饭菜做少了不
够吃，做多了吃不了。一个家
庭，一日三餐吃饱吃好、不剩饭
菜，是一件不易做到的事。陈
大妈的经验是：精打细算，不要
盲干。做多少饭菜，用多少米
面，要根据每个人的饭量，平时
对全家人的饭量要做到心中有
数。她在容器上面留下记号，
如三个人的量、五个人的量等，
哪天人多了加点儿，人少了再
减点儿，基本上能做到不多不
少，让家人免吃剩饭剩菜。陈
大妈还说，小孩儿吃饭大人要
管教，吃多少拿多少，喝多少盛
多少，不要养成剩馒头、剩饭的
坏习惯。

节约用电。陈大妈用电十
分珍惜，丝毫不肯浪费。家里
用的电灯全是节能的，各个房
间度数不同，因需而定。书房、
厨房的电灯度数较高，卧室、厕
所的度数较低。用时开灯，用
后及时关灯。一天晚上，有人
去厕所解手后忘记关灯，让灯
白白亮了十几分钟，陈大妈看
到后非常心疼，把忘记关灯的

人不客气地批
评了一通。

她 家 客 厅
里有大小两种
灯，晚上看电视
都是开小灯不开
大灯。家里安装了空调，可是
一般情况下很少开。不很热
时，拿个扇子或开个电扇就行
了。夏季三伏天，开个小空调，
用上十天半个月的，客厅的大
空调一年也开不了几次，就是
开也不低于26℃。今年特热，
空调用的次数较多，开的时间
较长。

巧手制作。陈大妈人勤手
巧，为了省钱，有些食品、衣物
都是她动手制作的。她经常给
家人蒸馒头、擀面条。听说葡
萄酒有保健作用，她自学制作
葡萄酒。每年到了葡萄大量上
市的时候，她会到农贸市场选
购一些熟透的葡萄酿酒。她还
制作面酱、泡菜、腌蒜等食品，
色味俱佳，成本低廉。

家人穿的衣裤、鞋袜坏了
的，她就动手缝缝补补，不轻易
扔掉。大人穿小了的，她将大
改小，旧物翻新，给孩子们继续
穿，尽力做到“物尽其用”。

节约光荣。本来家属院里
经常有人上门收废品，但陈大
妈嫌价钱低，于是自己找大布
包、借小推车，拉着废品到远处
收购站上卖，一斤旧纸箱能多
卖一角多钱。家人说她年纪大
了，不愿让她外出去卖，她不高
兴地说：“怎么，怕我给你们丢
人？我拉车卖废品是保持勤俭
节约的好传统，不是丢人，是光
荣！”家人一听觉得有理，也就
不再劝阻了，只是担心路上不
安全，就和她一起拉到收购站
上卖。

有时家里来了客人到饭店
吃饭，剩下的饭菜她都要打包
拿回来。有人说小气不让拿，
她理直气壮地说：“这是咱花钱
买的，白白扔掉是浪费，俭以养
德奢是恶，不是小气是正气。”
陈大妈还言传身教，教育孩子
们崇尚节俭，反对浪费。她经
常向家人宣传中华民族的好传
统，让孩子们背诵“锄禾日当
午”等古诗，希望把“勤俭节约”
这个传家宝世世代代传下去。
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花样奶奶

陈大妈的节约妙招
苏密山/文

跳出健康 舞出精彩
刘改亭 文/摄影

婆婆为我捧场
管洪芬/文


