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□卢艾拉

大家有没有发现，一到过年我们心里就想：
辛苦一年了，怎么也得犒劳一下自己，以至于每
逢春节我们都会找一个由头买平时舍不得买的
东西、体验平时没玩过的游戏、参加一年到头没
有联系过的朋友聚会。然后，用仪式感去感化自
己，用“高消费”来犒劳自己，最终口袋里的年终
奖花掉了一大半。关键是，这种犒劳一时爽，完
事之后隐隐心痛，拿到手的东西，也不如期待时
候的有温度。

今年春节，可以不再花这5笔钱。
新年装扮“三件套”

女生都熟悉的新年装扮“三件套”：烫发、美
甲、种睫毛。不知何时起，很多女生都沦入这消
费主义套餐，好像缺少一个，都会误了自己的
颜，年都不算完整了。

而年前人多难等位，价格翻倍也是常态。再
说结果，网上那句“果然没人能笑着走出理发
店”，年年都是“不烫不死心，一烫死的心都有”。
另外，精致的指甲，不如白净、柔润的手更能给
人舒适感；浮夸的睫毛，看起来真的很夸张；好
的发质和适合的发型，更让一个人有气质。所
以，与其年前来个“突击”，不如平时好好养护。

“新年穿新衣”
小时候物资贫乏，一年到头没几次“消费打

算”，所以“过年买新衣”成了“约定俗成”。可现
在不一样了，随时需要随时买，每天穿的也是新
衣，没有必要一年到头攒一身。所谓“新年战袍”
不过是营销的一种说辞，同一件衣服，搭配不同
打底、围巾、饰品等，也可以呈现不同的风格，常
穿常新，新的是“心”意。

其实冬天的衣服，洗涤次数少，进门又脱掉
了，穿几年还好好的，再多都是衣柜负担。还有
孩子的衣物，往往是今年没穿几次，明年就小
了。与其用这些物品堆积“年的仪式感”，不如与
孩子一起畅谈春节文化，更有意义。

提前准备零食年货
“二十三，糖瓜粘，二十四，扫房子……”一

到年关，过年顺口溜就开始在脑瓜里转悠。然
后，忙前忙后，可那是以前啊。现在过年，超市都
开着门，家里冰箱空间有限，还有越来越多的饭
店过年营业，加上居家请客，最多1天～2天，太
多的零食年货，根本消耗不掉。提前准备的零食
年货，很多吃到了年中。

还有糖果也一样，年轻人控糖，老年人爱
吃，可身体不支持。因此，零食年货要根据自己
的喜好和消耗能力去购买，少而精地准备。

不必要的聚餐
一到年底，沉寂了一年的同学群，突然就

“窜”了出来。说无聊不礼貌，但事实是@你了，
你得应付。

再到同学聚会，没话找话，话里有话，实在
尴尬。最终，饭也没吃好，脸皮子累得抽筋。聚完
后，该不联系还是不联系，最后才明白，成年人
的社交更多建立在价值互换上。

所以，与其花钱去参加时间、精力双亏的聚
会，不如把这部分花销和时间，留给家人和最亲
近的人，用自己最舒服的方式，松弛而开心地度
过。

新年装饰
张灯结彩过新年？不得不说的是，有了装饰

的加持，到处都充满了年味儿。
但除了春联，其他新年饰品过了十五，最多

是出了正月，都难逃“废品宿命”。因此，关于新
年装饰，不要“随大流”。

比如说，传统纸质对联换成了磁吸迷你小
对联，春节过完了，吸在冰箱上，还能发挥点实
际用途。省下来的装饰钱，不如买束花，鲜香怡
人，或者请人来彻底做个清洁，窗明几净，其乐
融融。 （《中国妇女报》）

今年春节
不再为“约定俗成”花钱

□杨金社

快十年了，都没吃上父亲为我们
全家准备的年夜饭了。其实，何止是
十年，以后也永远吃不上了，因为父
亲离开我们已经八年有余了。

每当过节，尤其是春节，都会想
起 父 亲 为 我 们 家 准 备 的 春 节“ 大
餐”。在别人家都是“妈妈的味道”，
而在我们家里却是“爸爸的味道”。

尽管父亲没有读过私塾，但人却
很聪明，当过兵，参加过抗美援朝战
争，复员后在村里当过会计，还在家
养过蜜蜂，会做饭只是父亲诸多技能
之一，是他的“业余爱好”。

曾听父亲说起过，他会做饭，还
是以前给别人当学徒时，被逼着学
的。当年北京知识青年来到我们村
插队，村里最先请的是一个有名望的
厨师给他们做饭，后来又请了一位，
但因各种原因被辞了。父亲是第三
位给知青做饭的大师傅，由于为人正
派，又讲究卫生，怜悯这些远离父母
亲的孩子们，做饭时总是很用心，变
着花样改善他们的生活，因此受到北
京来的年轻人的信赖，一干就是好多
年。他们都亲切地称父亲为“杨师
傅”。

不知道是父亲曾给知识青年做
过饭的缘故，还是父亲的为人正派出
名，在我们这个只有千十口人的小村
子里，不论谁家过白事，还是过红事，
都会亲自上门请父亲去做“主厨”。

那时，村子里的人生活都很拮
据，过红白喜事都想着一分钱掰成两
半花。善良的父亲总站在对方的角
度为主家考虑，如何节省费用，又不
失体面，还能把事情办好。关于这些
事，因我一直在上学，知道得很少，还
是村里一位小我几岁的邻居，在父亲
去世后前来吊唁时告诉我的。

我考上大学后，每个月都要给学
校交伙食费，还有平时的书本费。为
了供我上大学，父亲便外出打工，在
城里的一家单位做饭，这样每月可以
领工资供我上大学。父亲做饭干净，
人品又好，一干就是好多年，一直到
我五年大学毕业后，还在那个单位干
了几年。

我上班当医生后，有时会碰到父

亲所在单位的人来看病，他们每次都
会在我面前夸父亲的厨艺和为人。

有如此多的做饭经历，父亲理所
当然成了我们家的“主厨”。逢年过
节，他会想出各种办法为全家准备可
口的饭菜。

父亲为家里准备过年饭菜，一直
到快八十岁才停下来。我是1983年
上的班，那时父母还在村里住，每年
的腊月二十几，父亲会告诉我准备些
什么东西，我买好后趁星期天送回
去，由父亲准备。因要值班，初一早
上我才骑着车子回家过年。

在父母亲快七十岁时，我把他们
接到了城里过年。这时，父亲准备过
年食品，我会帮父亲一起干，也是从
这个时候开始，父亲把他的厨艺一点
点地传给我，教我如何做“扣碗”，如
何做“冻肉”，如何烧鱿鱼汤等。毫不
夸张地说，父亲做的各种“扣碗”，比
如小酥肉、红烧肉等的味道，不比现
在经过专业培训的大厨做得差。

那年春节，父亲做扣碗时，我全
程陪着，他把每一个步骤和要点都详
细地告诉了我。比如，先把五花肉洗
干净，切成四方块备用；然后放在凉
水锅里煮到六七成熟，煮肉时要放上
白酒和姜片去腥，同时把血沫清理干
净；接着，把快熟的肉块捞出来晾干，
在皮上涂些蜂蜜，用油炸一下，直到
发红即可；最后将肉块切成大小薄厚
一致的条状，装进扣碗，放上调料，在

锅里蒸，锅开后蒸上半小时即可。当
然为了扣碗的形状，其实也是为了少
用些肉，在扣碗下面，要垫些油炸豆
腐或油炸红薯等。有时为了扣碗好
看，父亲还会配些“高汤”浇在翻过来
的扣碗里，以增加色香味。

扣碗里的肥肉香而不腻，小酥肉
嫩而爽滑；扣碗下面的油炸红薯或油
炸豆腐等，也是我们这些小孩子们最
爱吃的食物之一。

尽管我把各种步骤和要点都记
了下来，但由于怕麻烦，自父亲去世
后，我还一次都没有尝试过。看来以
后有时间了，一定要按照父亲教的步
骤做上一次，不至于让“杨师红烧肉”
失传了。

除了扣碗红烧肉、小酥肉外，父
亲做的冻肉颜色晶莹剔透，味道弹滑
鲜美，是我们家过年必不可少的一道
菜肴。父亲去世这么多年，我每年都
会按照父亲教我的方法一步一步地
做，但不论是颜色，还是味道，总感觉
不如父亲做得好。

非厨师科班出身的父亲，做的鱿
鱼汤也是一绝，也是家里春节期间必
不可少的美味佳肴。可惜的是，那时
父亲做的这道汤，只有在家里来客人
招待时才有，我们往往喝不上。

自我学会以后，每年都要做这道
汤，孩子们都特别喜欢喝，说明我把
父亲的真经学到手了，也算是对父亲
这个主厨多年授课的一个安慰吧。

“爸爸的味道”

在春节这个特殊时期，朋友聚
会、饮酒过度、除夕守岁、熬夜晚睡，
这些都容易伤及身体。在此给大家
分享一些养生攻略，让我们一起过一
个吉祥如意健康年！

科学饮食
如果是很多人参加的聚会，最好

用公筷，因为此时正是流感、胃肠道
等疾病高发的时候。餐具虽然消过
毒，但是很难做到完全无菌。

谨防美味综合征。在吃多了鸡、
鸭、鱼、肉等富含麸酸钠的食品后，这
些在体内会被分解成谷氨酸和酪氨
酸，通常会在餐后1小时左右突然出
现头晕、心慌、脉搏加快、血压上升、
气喘等症状，所以不可暴饮暴食。

切莫贪杯
往年春节期间，由于喝酒过多而

出事的人不少。因此，亲人朋友不要
频频敬酒，切不可斗酒、酗酒。

还要注意不要空腹饮酒，不要猛
喝；喝白酒后不能喝汽水，可喝凉的

矿泉水。绿豆、芹菜、醋、生萝卜、水
果等都有助于解酒，注意过量饮酒后
不要喝浓茶。

稳定情绪
过年了，最高兴的要数老人与孩

子，这是因为老人最盼着全家人团
聚。尤其是在外地工作的子女赶回
家来过节，老年人乐得合不拢嘴。他
们白天为儿女忙着做好吃的，晚上还
要与久别的亲人促膝长谈，甚至直到
深夜。这本来是最让老人开心的事，
然而，“过喜伤心”，情绪长时间的激
动，会导致心率加快，血压升高。所
以老人切勿情绪激动，保持稳定的心
情。

适当运动
春节期间，天气还是有点冷，很

多人懒得运动。人想要身体健康，就
应该多做运动，尤其是户外活动。

居家锻炼的运动方式有很多，如
果有兴趣的话可以根据个人的身体
情况进行锻炼，对健康一定会有好的

效果。
注意保暖

过年穿衣最重要的就是保暖，有
些人为了漂亮，在寒冷的天气“耍单
儿”，闹得感冒发烧过不好年。

医生提醒大家，最好能根据每一
天的活动来穿衣。如果大部分时间
在室外，一定要穿暖和些，帽子、手
套、围巾等都要戴齐；如果整天都待
在室内，就不用穿太厚的衣服，最好
能穿脱方便，根据温度随时调节。

规律睡眠
过年时，有不少人不在自己家里

住，为了亲情或者玩着方便，可能在
父母、亲友家的沙发、地毯上凑合。
换个环境就不一定能像在自己家那
样很好地休息，因此，遇到这样的情
况要注意抓紧时间休息，不要让自己
玩得太疲惫。虽然不是在自己家，但
睡前也要好好清洗一番，否则会影响
睡眠质量，继而引发感冒、头疼等不
适。 （《生活晚报》）

健康过大年 养生别放松


