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■ 吕静

我童年里最幸福的岁月是在外
公、外婆乡下的五七干校度过的。那
个时候，他们的平房屋前有菜园，屋后
有花园。我每天乐此不疲地完成着外
公交给我的任务，清晨跟外公一起去
菜园浇水施肥，傍晚则在花园忙这忙
那。那时候我5岁。

记忆中，外婆有很多出神入化的
手艺，她养的一舍鸡，每天都下不少
蛋；她养的大白鹅比我都高，每天追
着我跑；她养的大黑狗会拿拖鞋、拿
报纸，还会关炉门……最神奇的还是
外婆的做菜手艺，总是能变出很多好
吃的菜肴。那时我总是搬个小板凳
守坐在厨房门口，不想错过热气腾腾
的香喷喷菜肴上桌的时刻。

晚饭也是一天里最开心的时候，
时间拉得好长好长，直到我上床睡觉
为止。通常外婆会给工作一天的外公
备上一壶酒，邻居家的叔叔也总在吃
完自家的晚饭后，过来陪外公喝上几
杯。大人们一边吃饭、一边喝酒、一边
聊天。所以我听了好多好多的故事，
有些是新的，有些是重复的，有些是我

半懂不懂的，有些是我完全听不懂的
……外婆不时地说：“这么晚了，别再
喝了……”我总是在外公“嗯嗯”的回
应中进入梦乡……

后来我突然有了一道自己专属的
菜肴，田鸡腿炒丝瓜。这是外婆专门
给我做的一道菜，每次都让我一个人
吃完一整碟。外公和邻居叔叔经常下
班后相约去抓田鸡，每次都收获满满，
最大的田鸡一只就能有四两重，是外
公告诉我的。傍晚时分，我在家门口
自己玩耍的时候，经常就听到远远地
飘来外公的声音：“小静，田鸡……”我
不会去接外公，而是飞一般地跑向家
里的菜园，不假思索地从瓜藤上摘几
条丝瓜，又急忙从地里拔几根葱，转
身再摘几个青辣椒，临走再摘个红辣
椒，又风一般地跑回厨房，全部交给外
婆。

这时候，外公拿着田鸡也到家
了，他总是抱起我转好多个圈，直到
把我转晕，我下来站稳后会赶紧去
搬个小板凳，守坐在厨房门口，伸长
脖子，目不转睛。心想：今晚我可没
工夫再去捡鸡蛋，或者跟大白鹅、大
黑狗玩了。

我一直觉得做这道菜的秘诀，只
有外婆一个人知道。丝瓜和田鸡腿
搭配的比例，姜葱蒜、辣椒的份量、酱
油调料勾芡以及火候的拿捏，外婆像
是掌握了一种神秘魔法，锅铲在她手
里是魔法棒，不急不慢是魔法的咒
语。菜在锅里滋滋作响，厨房里热气
和香味缭绕，而我只需要安静、耐心
地等待。直到把第一夹菜放进口里
的瞬间，那种味觉的满足，实在是难
以描述。田鸡腿肉从腿骨上轻易地
就剥落了下来，细嫩的肉质佐着自家
丝瓜的清甜，再加上一点点葱蒜香味
和辣椒味，汤汁也恰到好处，这道菜
的味道就这样刻进了我的记忆里。

日子一天天地过去，我长大了，而
外公、外婆也慢慢变老了。每次回家，
我都会给他们带好吃的，依偎在他们
身边，回忆小时候的趣事。我也会事
无巨细地告诉他们，我离开家后独自
生活、工作的点点滴滴。我不会只挑
好的事情说，因为外公、外婆是最了解
我的人，我是外公、外婆带大的孩子。

无论我长多大，我都知道他们想
吃什么、想听什么、坚持什么、希望什
么，也无论他们在哪里。

童年味道，藏在外婆的田鸡腿炒丝瓜里
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■ 慕宇轩

以前看过一部纪录片《美容
的真相》，这让我了解了很多皮肤
相关的科普知识，也掌握了不少
护肤品的避坑指南。反正我看完
后，护肤品的用量减少了一半，不
仅守住了钱包，没有被割韭菜，还
放下了外貌焦虑。所以，现在我
每年花在护肤品上的钱并不多，
大概只有500~600元。这么省钱
是怎么做到的呢？

我不敷面膜很多年了。其实
通过面膜补水，效果是非常短暂
的，通常晚上敷面膜，第二天早上
醒来你的皮肤就已经恢复原样
了。《美容的真相》里说，不要妄想
短短15分钟能改善肤质，连昂贵
的润肤霜都没办法帮我们改善肤
质。我还在网上看到一些资料
说，长期敷面膜会导致皮肤敏感
脆弱。这么看下来，那些年我们
敷的面膜很可能是在交智商税。
纪录片里说，想要给皮肤补水，那
就多喝水。

保湿霜不需要买很贵的。《美
容的真相》里通过实验告诉我们，
便宜的、价格中等的润肤霜效果
更好。润肤霜好不好不是看价
钱，而是看成分。

成分表中，保湿剂即甘油等
的位置越靠前，表明产品中它的
含量越多。保湿剂是一种化学制
剂，可以为皮肤锁水，但效果短
暂。没有任何证据表明，润肤霜
能改善皮肤健康和肤质，但它们
可以短暂补水，让我们感觉不那
么干燥。所以我现在用的是百元
左右的产品。

物理防晒多于化学防晒。我
们非常需要晒点太阳来合成维生
素D，这有利于钙的吸收。所以
现在我采用更多的是物理防晒。
纪录片里说，太阳是皮肤衰老和
起皱纹的元凶。想要延缓衰老的
话，可以考虑坚持用防晒霜和维生素A。

化妆品并不是越贵越好。《美容的真相》里
特意盲测了好几款产品，结果发现，粉底液便宜
的完胜贵的，眼影价高者获胜，唇蜜价低者胜
出，睫毛膏贵的更好用……
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智享记忆中的中的味道味道

喝牛奶和喝水哪个更解渴？

口渴的时候，你的第一反应是不是喝水？
但其实喝牛奶更解渴。

英国的一项研究显示，假定水的补水指数
为1，真人对照测试发现，牛奶的补水指数为
1.5，比水更高效。这是因为大量饮水后，肾脏
会收到“多产生点尿液、排出多余水分”的指
令，这样一来，水分很快就排出去了，解渴效果
也大打折扣。而若饮品含有糖、蛋白质、脂肪
等营养成分，或者含有钠、钾等电解质，比如牛
奶、橙汁，胃的排空速率就会变慢，肾脏收到产
生尿液的指令会变弱，也就是可以帮助我们减
缓排尿，从而让水分在身体里保持更长的时
间，起到更解渴的作用。

当然，并不鼓励大家用牛奶、橙汁替代
水。希望大家养成良好的饮水习惯，小口高频
次饮水，不要等到口渴时再猛灌。

奶茶和咖啡，哪个更容易让人失眠？

很多人喝茶睡得着、喝咖啡睡得着，但下午
喝上一杯奶茶却失眠了，这是怎么回事呢？原
来，奶茶不是简单的奶+茶。调查显示，市面上的
奶茶一般都含有咖啡因，甚至一杯奶茶的咖啡因
含量是一杯美式咖啡的2~3倍以上，当然更容易
引起失眠了。不仅如此，若咖啡因摄入过量，或
个人对咖啡因比较敏感，还可能引起兴奋、烦躁
不安、失眠，甚至心动过速和心律失常等。

目前医学界普遍接受的咖啡因摄入量范围
是：健康成年人一天不超过210~400mg（约1~2
杯355ml美式咖啡）。但每个人的体质不一
样，建议别喝太多，根据个人情况进行调整。

橘子吃多了为什么会变成“小黄人”？

橘子中含有大量的橙色的β胡萝卜素，如
果一次性吃太多，胡萝卜素大量进入血液，皮肤
就可能发黄，这种症状称为“胡萝卜素血症”。

不过，它对健康没什么影响，只要减少富含
β胡萝卜素的食物，比如橘子、南瓜、胡萝卜等，
皮肤上的黄色就会慢慢退去。 （六月）

三个饮食冷知识，
你知道吗？

一人食，一人游，一人住，一人嗨……如今越
来越多的年轻人乐于享受独自一人的生活，推崇方
便至上、轻量消费、注重自身享受与追求高品质生
活的消费方式。

■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

“我宁可独自刷手机用餐，也不想
随便约人聚餐，因为不想把能量消耗
在处理人际关系上。”“00后”女孩紫
桐表示，自己最喜欢去餐厅安静地享
受“一人食”的套餐。同样喜欢独自用
餐的32岁单身白领小江告诉中国妇
女报全媒体记者，新冠疫情这几年因
为居家办公，美妆服饰消费少多了。

“一个人也要好好吃饭，我差不多把工
资的40%用在饮食上，餐饮的社交属
性减少了，单纯享受美食的场景反而
变多了。”

中国单身成年人口已超2
亿，一个人也要好好吃饭

“我一个人吃饭、旅行、到处走走
停停……”最近网络上比较火的一个
词叫“空巢青年”，指的是远离故乡、
亲人，独自在大城市奋斗打拼的年轻
人。事实上，一个人吃饭，已经成为
大城市独居青年的常态。调查数据
显示，2018年我国的单身成年人口
达到2.4亿，据预测，到2030年独居
人口数量或将达到1.5~2亿。

《中国消费族谱餐饮特篇》的数
据显示，在“90 后”消费者群体中，
55%的人有独立在外用餐且不超过1
小时的习惯，65%的外卖订单为1人
餐。在社交平台上，关于“一人食”的
分享更是如火如荼。截止到2022年
12月30日，在小红书上，关于“一人
食”的关键词共有173W+笔记。在
抖音上，“一人食”的话题已经有12.6
亿次播放。

一人一个小隔间，一人火锅、一人
烤肉、一人拉面……不少线下商家开
起了“一人食餐厅”。随着“一人食”的
形式越来越多种多样，不少上班族、单
身及社恐人士等，都很愿意在下班后
选择“一人食”的方式，享受不被打扰
的用餐时光。

记者了解到，“一人食”模式已成餐
饮新业态，不少餐饮品牌都开拓了“一
人食”业务。呷哺呷哺、海底捞、西贝等
品牌都推出了单人套餐，满足顾客一人
吃饭的需求。此外，还有不少餐厅在
外卖平台推出“一人食”套餐。美团数
据显示，在美团平台上线小份菜的商户
数较去年同期增加近40%，线上总销量
较去年同比增长超过56%。

有业内人士分析称，从消费者心
理来看，年轻人的社交正在轻量化、小
型化，其中一个重要的表现就是沉浸
在虚拟网络中的时间越来越长。

然而，“一人食”并不全然代表孤独，
在电子产品的陪伴下用餐，也是他们的
一种主动选择。对年轻人而言，餐饮消
费不仅是要填饱肚子，更重要的是享受
过程。

方便至上、轻量消费打造“独乐乐”

的确，不知不觉中，我们身边的“一个人”
越来越多，但他们却并不总是寂寞哀怨，反倒
很享受一个人的过程，独食、独住、独乐，不再
是一种无奈，而是很多人的主动选择。

24岁的小何在父母的帮助下买了一套约
50平方米的单身公寓。左侧是厨房吧台，右侧
是卫生间，再往内走，一张大床正对一台挂壁

电视。据了解，相较于传统的住房，这种没有
客厅的公寓设计在北上广等一线城市很受单
身青年们青睐——毕竟，对于单身而言，“公共
区域”的使用率很低。

“我很喜欢这样的生活空间和自己目前的
状态。”小何说，她已经习惯按照自己的个人意
愿消费，哪怕只是“晚饭吃什么”。

“空巢青年”更喜欢“悦己”消费。来一场
说走就走的旅行，喝一杯咖啡打发一下孤独
的午后时光，或者伴着夜色赶一场新上影的
大片……数据显示，42%的单身消费者为“悦
己”而消费，而非单身消费者这一占比只有

27%。
前不久，小欧送给自己的25岁生日礼物

就是一趟云南旅行。她选择的是一个专做单
人游的旅行团，报名跟团的基本都是“95后”

“00 后”。小欧说：“选择相同的旅行地和一人
游这样的旅行方式的人，应该会和我有相似的
兴趣爱好，也可以认识一些新朋友。”

有分析认为，单身人群迅速扩大，主要是
因为个人价值的追求与探索日渐成为主导，即
从被动单身到选择单身。在国内，36%的单身
女性表示，不结婚也很幸福；而高达80%的人
表示，宁愿单身也不愿仓促结婚。消费统计发

现，无论是身份上还是心态上的单身，
单身族这一群体都推崇方便至上、轻
量消费、注重自身享受与追求高品质
生活的消费方式。

28岁的林立下班后，常常会先走
进小区附近的一个商场，直奔一楼的
迷你KTV，钻进一间小如传统电话亭
的KTV房间，花费30元钱，唱上近20
分钟的歌。戴上耳机，林立完全沉浸
在自己的世界。她告诉记者，单身生
活可以将注意力集中于自身，让她感
觉很舒服。

对今天的年轻人来说，以家庭需
求为首的传统观念，正在发生变化，结
婚生子、养家糊口不再是人生头等大
事，追求个人价值的体现成为他们更
看重的事。他们中的很多人不再恐惧
单身，而是乐在其中。

诚然，人是一种需要陪伴的群居
动物。但比起早早成家立室的父辈，
当代年轻人所需要的“陪伴”，并不一
定来自家庭，有人依靠猫猫狗狗排解
孤独，有人工作至上以事业为伴，有人
在疫情中重新感受邻里守望的力量，
也有人只将生活寄托在一个理想的居
所，不需要过多来自他人的“打
扰”……

“一人经济”彰显单身文化属性

南开大学教授吴帆在《单身经济：
一个值得关注的新经济现象》中提到，
单身经济的兴起是现代化和人口变化
的必然结果。“从现代化和人口变化的
趋势看，中国的单身经济具有巨大的
发展潜力。”

面对新的需求，各类消费场景和
品类也逐渐崛起。

从品类上看，小型家电、进口零食
与方便速食食品、“一人食”外卖等大
行其道。其中，小型家电市场年平均
增长率达到12%，市场规模于2020
年达到4608亿元；从场景来看，单人
KTV、餐厅单人座位、无人便利店、健
身舱等消费场景遍地开花；从生活方
式上看，单身公寓、小户型、生活馆等
地产和商业空间出现。从服务上看，
一人旅行正逐渐成为旅游业界的全新
趋势。

数据显示，2021年中国66.7%的
单身群体为追求稳定的住所而购买房
产。30~40平方米的小户型单身公
寓，为了匹配户型，家用电器也开始进
行配套的迷你化。一份来自天猫榜单
的消费报告显示，过去10年，从快消
品、家电、家居到美妆护肤，人们的日
用品在集体变小、功能更细分。迷你
微波炉销量增970%、迷你洗衣机销
量增630%……

心理学家称，曾经说到“双11”
时，大家会自嘲单身、孤独，但如今则更像是一
人消费的狂欢。大家过着自己想要的生活，享
受着单身带来的自由和放松。也因此，单身青
年更看重的，是这一经济体系背后呈现出的社
会对单身群体的真诚认可与包容。

正如单身女性林立所说：“相比于产品的
形式，我们更希望产品能释放出‘一个人也能
生活得很舒适’的信号。因为即便状态是孤独
的，我们也是享受的。”所以，面向单身群体的
产品如何突出单身的文化属性，让单身不再是
一种尴尬的生活方式，或许才是所有单身消费
品牌需要努力的方向。
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