
广告联系电话 65363547 65367287 办公室 65369330 发行部 65369319 传真：（8610） 65003109 零售3元/份 国内定价全年420元 国内统一刊号：CN11-0066

1212 百姓话题百姓话题 责编：任 涛 邮箱：peoplehwb@126.com

2020年8月27日 星期四

餐桌浪费怎么破
民以食为天，食以俭养德。习近平总书记近日对制止餐饮浪费行为作出重要

指示。他指出，餐饮浪费现象，触目惊心、令人痛心！强调要进一步加强宣传教
育，切实培养节约习惯，在全社会营造浪费可耻、节约为荣的氛围。

如今各地正在大力推进“舌尖上的节约”，各餐饮协会发起倡议，餐饮企业
张贴标语、海报，鼓励节俭节约，从各机关企事业单位，到家庭、学校、社区、
网络平台，都积极加强引导，一个良性的拒绝“舌尖上的浪费”社会氛围正在全
民参与下日趋浓烈。

▲ 侯斌杰和村民在地里忙
活。 李 云摄

说起舌尖上的浪费，不由
得让人们的脑海中跳出一个本
该根植于心、传承于行，而今
却被忽视、被淡漠甚至被遗忘
的字——俭。

俭 ， 多 因 教 育 而 根 植 于
心。改革开放初期，我年方记
事。有天晚饭，母亲菜做得较
少，分给我们姐弟每人一个刚
腌制好的咸鸭蛋。我们把冒油
的蛋黄都吃掉了，蛋清却扔在
桌上谁都没动。母亲一边收拾
桌子一边怒斥：“都说勤俭持
家，你们这是败家！以后谁要
是不能把蛋清吃完，就连蛋黄
也不许吃！”我们姐弟几个以不
再吃咸鸭蛋与母亲“对抗”了
几天，谁料母亲把菜越做越少，
直到我们姐弟几个欣然把蛋黄
当大菜、把蛋清当咸菜时才恢
复正常做菜。咸鸭蛋上的一个

“俭”字足以让我们终生难忘。
俭 ， 多 因 传 承 而 经 久 不

衰。我和妻子刚成家时，百姓
餐桌已是极为丰盛。记得我们
在家做的第一顿饭，有两个青
菜和一只熏鸡。饭后青菜剩得
不多，熏鸡剩了一半。我熬夜
写东西，半夜饿时，却是青菜
也没找见，熏鸡也没寻见，一
问方知已被妻子顺手倒掉。我
给妻子讲了咸鸭蛋的故事，问
妻子：“如此浪费，倘若被父母
知道或是将来被我们的孩子看
到，我们该如何解释？”妻子深
以为然。婚后近 20 年，我家几
乎顿顿“光盘”。一个咸鸭蛋和
半只熏鸡的故事自然也成了我
们孩子所熟知的事。

俭 ， 多 因 坚 守 而 习 以 为
常。改革开放已 40 余年，我们
的孩子也在衣食无忧中渐渐长
大，让孩子学会对俭的坚守不
是件容易的事。儿子还上小学
时，有顿晚饭觉得不太顺口就
吃一半剩一半。我和妻子丝毫
没有给他机会，剩的那一半就
成了他第二天的早饭。他看着
早饭犹豫不想吃，我对他说：

“这可不光是背一句‘锄禾日当
午’的事，这顿早饭不吃，它
还会变成你的晚饭！”儿子只好
把早饭吃了。如今的他学会了
在 家 不 剩 饭 ， 外 出 点 餐 要 小
份、略有剩余还要打包。

人心思俭，其行不奢。杜
绝舌尖上的浪费，是不论地域、
不论行业、不论贫富、不论年龄
的社会风尚，是千年古训，是殷
殷嘱托，更是生活在当下的我
们依旧应遵循的优良传统。

俭植于心
传于行
■ 陈青松 吉林长春

公务员

▲ 陈青松▲ 陈青松

辛苦得来
须珍惜
■ 侯斌杰 山西大同

高山镇上碗沟村
党支部书记

我们村小，在山区腹地，有
52户121人，曾经是建档立卡贫
困村，已于2017年脱贫摘帽。

我们村是山上为数不多的几
个靠种地有些收入的村子。大家
信任我选我当党支部书记以来，
我就一直带着大家摸索着发展山
区的特色小杂粮。尤其是这几
年，在各级党委、政府的支持帮
助下，我们拿到了无公害土地认
证、注册了自己的“萧画河”有
机小杂粮品牌，把健康无污染的
粮食送到城里的餐桌上，村民们
的生活也都有了奔头。

我们脱贫靠的就是种地，种
地可是个辛苦活。农民们从清明
节种下去到处暑收起来，风吹日
晒劳作在田间地头，晒得跟炭似

的，手上都是老茧，身上也尽是
老伤。靠辛苦劳作得来的收成，
咋能不珍惜。想想我小时候一年
连麸子面馒头都吃不上几顿，
吃不饱更是常事。现在生活越
来越好，就连我们村的 33 户贫
困户也吃穿不愁了，大白馒头也
能顿顿都有。可是咱农民，尤其
是靠着种地为生的农民，还是把
每一粒粮食都看得很重，一点儿
也不舍得浪费，更看不得年轻人
们浪费。

现在，党和国家号召大家节
约粮食不浪费，真是一个好举措。
咱农村人虽然没啥大文化，但是
老话讲：“穿衣吃饭量家当”，饭吃
多少就做多少，不要说把饭菜掉
在桌子上，在我们农村就是掉在
地上也要捡起来看看怎么处理一
下再吃，这是祖祖辈辈传下来的
好习惯。尤其是想要教育自家孩
子不浪费，家里的大人就不能惯
着，孩子们能吃饱就行。享受生
活，也应懂得日子就得简朴着
过，不是必须多做多剩，而是应
该讲究有营养，而不是浪费。

要说不珍惜粮食的人们，说
到底，还是他们没经历过种地的
苦和累。有条件的话，人们应该
到农村真正实践一回播种、除
草、浇水的耕作流程，体验农民
种地的辛苦，这样再回到饭桌
前，肯定就不舍得浪费粮食了。

郭娅楠整理

饮食观念
要健康
■ 谭杰友 北京

人大附中学生

拒绝浪费，因为食物来之不易。
记得小时候每次用餐前，妈妈

都会叮嘱我一定要做到“盆干碗
净”。每次饭后，父母总是会过来检
查碗中是否还有剩菜剩饭。如果还
有，他们就会板起脸来批评我。记
得有一回去外地，一天早晨，我们
一家人在宾馆用自助餐，刚一进餐
厅，父亲就嘱咐我：“自助餐一定要
控制好量。吃多少拿多少，不要贪
多，不够可以再去拿。”一抬头看到
墙壁上“民以食为天”的横幅，更
激发了我对食物的敬畏之情。

最近看到习近平总书记关于制
止餐饮浪费的指示，我结合日常生
活中的体会，为杜绝食品浪费提出
以下建议：

其 一 ， 在 与 家 人 或 朋 友 聚 餐
时，尽可能选择熟悉的餐馆。这样
点菜时就能够依据以往对于菜量的
了解恰当点餐，避免浪费；

其 二 ， 希 望 餐 饮 企 业 标 明 菜
量，以便顾客点餐时预估大致所需
的饭菜数量，提供到位的打包服
务，避免造成浪费。商家可以采取

灵活而有弹性的经营方式，根据顾
客人数由服务员推荐饭菜份数以满
足客人所需；

其三，提倡健康的餐饮文化。
呼朋唤友，请客吃饭，待人贵以
诚，不讲排场。

厉行节约，既是对于社会资源
的珍视，也是对他人劳动成果的尊
重。请摒弃奢侈浪费讲求排场的陋
习，积极响应“光盘行动”，依量点
餐。要看到美味菜肴的背后，是他
人的辛勤劳作与付出。

杜 绝 舌 尖 浪 费 ， 常 思 物 力 维
艰。生活富裕了，勤俭的美德不能
丢。勤俭持家，勤劳致富，家风连
着国运，关系到每个人。

以身作则
不浪费
■ 周 颖 北京

全职主妇

我大伯是军人出身，家中纪律
严明，规矩颇多，让我印象最深刻
的就是不准剩饭。他定义的剩饭标
准，准确地说是不准剩饭米粒。我
6 岁时随父亲到北京游玩，住在大
伯位于丰台的家。那时房子后面就
是农田，绿树成荫，庄稼繁茂，早
晨出门，一会儿工夫就能收获一小
袋蝉蜕。有一回，因为约好了小朋
友晚饭后去玩儿，我三下五除二把
饭扒拉完了就要跑，被我大伯一把
拽回来，非常严肃地说：“你把碗
里饭吃干净再走！”其实碗里没剩
什么饭，就几个饭米粒而已，我当
时很不情愿地嘟着嘴把剩下的米粒
儿胡噜干净，跑开了。这件事我一
直记在心里，吃饭的时候就能想起
来，所以我再不剩饭。现在年龄渐
长，我更深刻地体会到不剩饭的好
处，既节约又减肥。

有了孩子以后，吃饭成了问
题，因为现在人们养孩子都比较精
细，小孩子的饭食做得更是精致仔
细，这种不吃换那种，既浪费食材又
浪费时间。为了避免这种浪费，我琢

磨既然孩子不能随大人吃，那大人
就随孩子吃吧。自从小朋友可以和大
人一起吃饭，我们的饮食标准就是三
菜一汤或者四菜一汤，为适合小朋友
的口味，清淡为主。吃饭的原则是：
一，可以点菜，但是必须头天晚上说
好，否则做什么吃什么。不吃可以，不
提供其他饭食，一直等到下一顿。二，
每次少盛，吃完再盛，尽量保证盘碗干
净。现在两个小朋友偶尔也有闹情绪
不吃饭的时候，但我依然坚持原则。

勤俭节约是多方面的，对于孩子
来说，吃饭不浪费可能是最简单易行
的勤俭节约。上行下效，孩子是成人
的镜子，我们要求孩子不浪费，首先
要以身作则，做个不浪费的好榜样。

餐桌讲究
“断舍离”

■ 刁 越 天津

南开大学学生

近日，联合国拉响警报，称
全球正遭遇 50 年来最大粮食危
机。再将视角转向国内，由于新
冠肺炎疫情的影响，加上南方洪
灾的冲击，我国加强了对节约粮
食的号召。

央视批评有些大胃王吃播浪
费 严 重 ， 出 现 了 假 吃 、 吃 后 催
吐，甚至意外身亡等乱象，这些
行为造成不同程度的浪费。作为
一名大学生，出于在减肥期间感
受吃饭的快乐，也带有一定猎奇
的兴趣，我也曾在网上看过一些
大胃王视频。观看过后，我不禁
产生了思考，这样的吃播依靠猎
奇心理吸引受众，除了获得流量
和薪资之外，是否会对社会进行
不好的引导呢？我认为应当始终
清晰认知自己的饭量，不应盲目
模仿“大胃王”吃播的举动。

节约粮食看起来只是个人的
小事，但乘以 14 亿人，就是天大
的国事。节约粮食，就是餐桌上
的“断舍离”：比如在家里力求每
一顿饭都“光盘”。我们家的秘诀
是：每次做饭后参照残剩情况进
行总结反省，逐渐找到最适合的
食量。如果还是有剩饭剩菜，尽
可能利用其进行二次加工。购物
时，只买近期要吃的食材，以避
免因饭菜过期造成浪费。同时尽
量在饭后去超市，以减少因一时
饥饿买过量的食物。在外就餐点
菜遵循“少量多次”原则点餐：
充分利用平台数字化的优势，多
参考美团、大众点评上食客的评
价，借鉴服务生的建议，根据所
在餐厅的饭菜规格点餐，比如一
些餐厅给的量较大，我们就少点
一些，给的量小，我们可以多加
几个菜。如果掌握不好菜量，可
以选择一些餐厅根据用餐人数和
用 餐 性 别 推 出 的 一 人 份 、 两 人
份、女士餐、儿童餐等。

思想上的转变也是关键的一
点。拒绝“点的少就是不给人家
面子”“牌面不够大”等落后观
点。始终牢记节约光荣、浪费可
耻，尽管我们国家的粮食储备较
为充足，但作为公民仍然应当保
持忧患意识，放远目光，让更多
的人吃饱饭，吃好饭。

节俭养生
两相宜
■ 武占文 河南南阳

退休干部

几年前退休了，就想把以
往工作时几乎拼垮的身体补偿
一下，闺女也打趣，“为革命
工 作 了 一 辈 子 ， 也 该 歇 歇
了”。我与爱人结成美食家同
盟军，把生活的“美好”先夯
实在三餐上。

早上油条、烙馍、包子、
煎包、牛奶、豆浆，五七八样
变换着吃，数十年传统的鸡蛋
面疙瘩、茶鸡蛋以及时令玉
米、花生、红薯、芋头必不可
少。中午炖鸡、炖排骨、炸鱼
块、红烧肉，再配几个素菜，
主食馒头、米饭，再小酌几杯
美酒。晚上也不凑合，荤素搭
配，再加自己腌制的家常小
菜。主食水饺、汤圆，信手而
来又是一桌，打开啤酒，畅饮
几杯。常常备多剩下，虽心
疼，只能倒掉。

天天如此吃喝享用，肠胃
首先提出抗议，撑胀难受，再
备消食片，躺床辗转反侧，艰
难入梦。随之，体重稳升。我
和爱人的退休工资大都供奉了
舌头，浪费不说，还损害身
体。体检时，血压血糖皆超
标。期盼享福，反而受苦。

医生说，少吃肉少喝酒，
多运动不熬夜，尤其要注意饮
食清淡。知错就改，再把“一
粥一饭当思来之不易”写下挂
在书房。我和爱人坚持粗茶淡
饭的一菜一汤，恢复了身体健
康，又节约了生活费用。俗语
说：“饭吃八分饱，长寿百年
好。”医学科学认为，每周适
当饿几顿，对人体无害，还有
一定益处，让人偶尝饥饿感，
可以激发身体潜能。我的亲身
感受是，饮食生活应顺其自
然，立足平淡，适者为美，而
且节俭美德要形成家风传承。
大院的中老年朋友听说后找我
取经，被熟记于心的爱人抢在
前边答复了他们，那就是“管
着嘴宁欠别撑，迈开腿适当运
动，两相宜节俭养生，后人传
节俭家风”。看得出，老友们的
大拇指，是对我杜绝舌尖上浪
费的衷心褒扬。鲁 钊整理

拒绝排拒绝排场场““剩宴剩宴””

停停止铺张浪费止铺张浪费


