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在每座城市的美食界，都有一个老年“美食
天团”。长沙有五娭毑臭豆腐、马嗲“马记粉店”
（长沙方言嗲嗲、娭毑对应爷爷、奶奶）；南京有
老张龙子羹、老王柴火馄饨、余姐良心烧烤……

没有谁比这些大爷大妈更懂吃，他们的生
意从不需要广告宣传，全靠口碑撑腰。他们有
着很多共性——深深浅浅的皱纹里永远溢满热
情，他们有着化平淡无奇为风味佳肴的美味秘
诀，以及专属于老手艺人的执拗坚持。

20年坚持纯手工制作

在美食云集的南京，老张
龙子羹是一个特殊的存在，店
主张宝健今年已70岁。

上世纪 80 年代末，张宝健
突然下岗了。机缘巧合，在精
通 乌 梅 发 酵 工 艺 的 叔 叔 引 领
下，张宝健接触到了乌梅汤。
加上他在北方喝过龙子羹，于
是便谋划起了自己的新事业。
简单的一杯乌梅汤，却是张宝
健最值得骄傲的作品。他用最
传统的技艺——百余斤白糖和
一 定 比 例 的 梅 子 密 封 在 大 缸
里，通过发酵任由美味慢慢酝
酿 …… 乌 梅 汤 看 起 来 简 简 单
单，但食客的评价很高：“口感
纯粹，有原始古老的味道。”

张宝健的龙子羹更是夜市
里的“头牌”。

龙嘴大铜壶装的是高温热
水，将热水倒进装有藕粉浆小
碗，加上山楂糕、花生碎、白
糖、葡萄干、麦仁、黑芝麻等
食材，龙子羹就做好了。吸一
口，酸、甜、香等口味充盈着
口腔。20 年来，很多饮品店早
就已经机械化操作，但张宝健
一直坚持纯手工制作，在张宝

健看来，“带有手工温度，远比
冰冷机器做的更美味”。

做葱油饼上BBC美食节目

在十里洋场的大上海，64
岁的吴根城居然将小小的“阿
大葱油饼”做成了全球知名的
美食。

吴根城在家中排行老大，
自打 1982 年下岗后，就开始学
做葱油饼。“每一道工序都是按
照老上海的传统工艺，才能做
到外脆里嫩”。为了门外排长队
的食客，吴根城每天凌晨两点
就要起床，到店里去拌油酥、
弄 面 粉 。 葱 油 饼 6 点 钟 开 始
卖，每天卖 300 个，一直卖到
下午四五点钟。遇到排队超过
20 人的时候，就开始限购。人
气最火的时候，食客起码要排
队 4 小时以上才能吃上香脆的
葱油饼。

美味还引来了英国 BBC 美
食节目组的关注。

2016 年，BBC 拍摄的纪录
片 《上海之味》 对“阿大葱油
饼”做了详细介绍，主持人在
片中这样评价：“这样的美味能
让 任 何 芝 士 洋 葱 馅 饼 黯 然 失
色。”

后继有人，仍严把口味关

说起五娭毑臭豆腐，湖南
长沙的好吃食客几乎无人不晓。

今年 75 岁的五娭毑原名王
元玲，1992 年老伴去世后，为
了照顾老伴和两个儿子，她成
为家中顶梁柱，做起了炸臭豆
腐的生意。早些年的时候，生
意惨淡，只能勉强维持生活。
尽管如此，王元玲却从不放弃
对品质的坚守。为了把生意做
好，她对卤水、豆胚、调料、
炸工和火候十分讲究。也因为
如 此 ， 赢 得 了 一 众 食 客 的 青
睐 ， 还 因 此 养 活 了 一 家 7 口
人，对此她很是自豪。

随着年龄增大，王元玲逐
渐将生意交给两个儿子继承，
但她却没有完全退出一线，“别
人都劝我享清福，我却坚持帮
忙卤豆腐”。对于这份执拗，她
解释说，前来买臭豆腐的客人
不仅有闻名而来的游客，还有
多年的回头客，“一定要让老顾
客 吃 到 记 忆 中 的 那 股 熟 悉 味
道”。 来源：快乐老人报

营养师和医生经常会说清淡饮
食，不少人就只敢吃清粥水煮菜，
其实，这是对清淡饮食的误解。清
淡饮食简单说来，就是“四少”

“一多样”“一简单”。
四“少”说的是少油、少盐、

少糖、少辣。
《中国居民膳食宝塔》 建议，

每人每天烹调油的摄入量要控制在
25 至 30 克。做饭用平底锅、限油
壶，烹调时少用油炸的方式，同时
注意各种烹调油换着吃。

少盐，成人每日盐摄入量应不
超6克。厨房准备一把限盐勺，尽
量在饭菜出锅时加盐，可以用其他
味道比如醋的酸味来调节咸味，还
要少吃咸菜、酱油等隐形高盐食
物。购买预包装食品，先看一下营
养标签，选钠含量低的。

少糖，除了少吃白砂糖、绵白
糖、冰糖、红糖等糖类外，各种甜
品以及酸甜口味的饭菜也要尽量少
吃一些。

少辣也很关键，吃得过辣容易
刺激消化系统，让人遭受上火、口
腔溃疡、便秘等问题。

当然，也要把握好“少”的
度。比如，如果一味低脂肪，以蔬
菜、水果一类低脂肪食品取代肉类
与奶制品，会促使人体分泌更多的
胰岛素来帮助分解糖分，对心脑血
管也是不利的。

“一多样”就是食物多样化，
每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水
果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类
等食物，每人每天应摄入 12 种以
上食物，每周 25 种以上。在这个
原则的基础上，进行合理搭配。

“一简单”指烹饪方式要简
单，尽量选择蒸、煮、炖等烹饪方
式，避免油煎、烟熏、油炸。

来源：生活晚报

清淡饮食

并不是清水煮菜
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世卫组织发布报告指出，全球
每年有 30 余万人死于跌倒。平衡
功能下降是导致跌倒的重要因素。
日本一项研究发现，“闭眼单脚站
立”能测试出反应肌力与平衡的功
能，闭眼单脚站立时间＞9秒，你
可能更“年轻”。英国研究人员得
出结论：闭眼单脚站立的时间可以
预测寿命。如果可以坚持 10 秒以
上，说明身体各系统处于相对平衡
状态，健康状况较良好。反之，说
明反应肌力与平衡力较弱，衰老较
快。

通过有针对性的锻炼，可提高
平衡力。

1、增肌肉
锻炼好腿部肌肉有助于增强平

衡力。若年纪较大，可手扶固定物
进行练习，建议一周3次。

2、打太极
很少有运动像太极拳这样讲究

左右、前后、开合等全身性的整体
锻炼，且需要呼吸控制、手眼配合
等。

建议中老年人可以每天尝试太
极拳，一次半小时，一周3次。

3、赤脚走
赤脚走路时，能让保持人体平

衡的重要部位——脚心得到有效刺
激，提高人体平衡力。

可选择公园、操场、住宅周围
等铺设鹅卵石的地方走，如果没有
鹅卵石，也可选择平坦、干净、软
硬适中的沙土，每天1~2次，每次
15~20分钟。糖尿病患者不宜。

4、原地转
锻炼平衡力一般采用反常规运

动，刺激人体做出平衡反应，达到
锻炼的目的，比如倒着走、走猫步
等。

此外还可以试试原地转圈法，
用3小步在原地转个圈，根据个人
情况转一两分钟，停下来，闭眼静
立半分钟，然后反向转。

来源：老年生活报

平衡力好的人更长寿

吴根城在做吴根城在做““阿大葱油饼阿大葱油饼”。（”。（资料照片资料照片））


