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乐活态度态度

■ 梁爽

看了今年的“3·15”晚会，很多人感叹“活着
真不容易”。叹气归叹气，前几天我跟老公复盘
道：“咱们现在是不是越来越频繁地在商场吃饭
了？”一方面，是带娃累。工作日，上班累一天了，
下班确实懒得做饭。大周末，我俩轮流在商场里
的淘气堡陪女儿玩，陪玩一小时，真想躺半天，饭
点儿只想就近就餐。

另一方面是在商场吃饭便宜。就拿上周五
那顿来说，在商场入口，一家人气湘菜馆在热情
发传单，满100元减50元。我们在这家吃过几
回，我点餐越来越娴熟。那一顿饭我点了101.5
元，甩出优惠券，扫码付款51.5元。餐馆免费赠
送一套儿童套餐，里面有蒸玉米、杂粮糕、鱿鱼
圈、小米粥、西兰花和小番茄。我们大人点了招
牌小炒肉、茄子煲，一小盅鹿茸鸡汤，米饭和加多
宝。

我边吃边纳闷，商场4楼装潢时尚，服务员
年轻，服务态度好，还送免费小零食，这个收费，
商家到底赚不赚钱？而我自己买菜做饭，买一斤
虾，买两三个蔬菜，50元都打不住。但第二天，
我已经不再担心商家盈利，而我只担心自己的身
体了。因为我上火了，扁桃体发炎，口腔溃疡。
当然，这并不能证明和那天的饮食直接相关，可
能只是时间线凑巧而已。

第二天我在药房买药，因为口腔溃疡，买盒

葡萄糖酸锌口服液帮助伤口愈合；扁桃体发炎，
清火的中成药和消炎的抗生素各买一盒，金额加
起来，比优惠前的饭钱还贵。

这让我想到之前在抖音上刷到一则阴谋论，
大意是美国快餐为什么那么大量，还那么便宜？
结论是餐饮只是前奏，把人吃成胖子，吃出三高，
再通过医药线来赚钱。

最近看了炸裂的“3·15”晚会和化妆品纪录
片《毒美》，我觉得我必须刷新自己的消费观了。

饮食篇：家常菜最珍贵

家常菜最健康、最便宜，也最珍贵。然而也
最难坚持，要么下班太晚，没时间做；要么回家太
累，懒得动手；要么做饭半小时，收拾两小时。

但出去吃或点外卖，很难吃到食材新鲜，荡
漾锅气的餐点，感觉世界就是一个巨大的微波
炉。

饮食方面的3个小提案：

预制菜如果在所难免，出去吃，点回家，不如
自己买些知名品牌，冻在家里，在家自己用蒸锅
弄熟，省时省力。

点外卖直接点新鲜蔬果，肉两三百克，当天
可以吃完，再点两三个蔬菜，洗好切好下锅，半小
时搞定，吃完就把锅碗瓢盆，倒扣在洗碗机里。

大人跟着孩子吃，不要让孩子跟着大人吃。
我在蒸锅里蒸梨或南瓜，蒸出来的汁水，我女儿
非常喜欢，我有次尝了一口，没有添加剂的甘甜
味，润泽全身。

妆护篇：低频化妆、简约护肤、偶尔戒断

最近我看了一部洗刷三观的纪录片《毒
美》。纪录片通过几名患有卵巢癌的女人，追溯
她们的个人护理习惯，大多是用了强生婴儿爽身
粉，里面的滑石粉和石棉致癌，从而引出个人护
理产品中化学品的危险问题。某些个人护理产
品，含有对人类健康不益的成分。很多化学成
分，应用在产品里，售卖出去，消费者使用若干
年，发现问题，才会召回、赔偿。但到那时候，伤
害已经产生，甚至难以挽回。在国外有一场游
行，声称许多在美甲沙龙工作的姐妹有流产问
题。里面我印象最深的是一个年轻女大学生，她
在容貌焦虑的裹挟下，经常染发，把黑头发染成
黄色，化全妆，且妆容浓烈，洗完澡大把大把地涂
抹身体乳。

她在纪录片镜头下，做了一组自身实验。洗
澡没用沐浴露，刷牙不用牙膏，只用最基础的乳
液。她通过尿检，测出体内邻苯二甲酸盐这个化
学物质在两天内显著下降。

很多应用在个护产品中，声称温和的成分，
拉长时间维度，才知道到底有害无害，现在下结
论还为时尚早。

我去年下半年喜欢在直播间买面膜、隔离
霜，感觉主播们好厉害，把价格打下来了。

用着用着，下巴就开启长痘模式，后来还去
医院治疗，真的花了好多冤枉钱。

真可谓“情不知所起一往而深，钱不知所去
一贫如洗”。成人痘原因复杂，护肤品、压力和饮
食都是原因，但那段时间，确实是我个人护理产
品用得最杂的阶段。后来精简护肤，长痘才停
止，几个深厚的痘印，现在还依稀可见。

妆护上的几个小提案：

低频化妆。彩妆品不是不能用，但要拉开间
隔周期，有大事，见要人，可以化个妆，咱只是平
平无奇的小白领，不需要抛头露面，靠脸吃饭，不
要整天化大浓妆。

有些女孩的化妆思路，就是桌上有的都来
点，建议少一点，真没有必要按照护肤品宣传页
上动辄十来步的护肤步骤来。

简约护肤。脸上简约护肤，尽量让护肤程序
少一点，多一道工序，多引入一些防腐剂。

清洁产品迅速涂抹，然后清洗干净，不要过
久残留。

如果要泡澡，放各种浴盐、浴球、精油，请选
择年头久的大牌货。

偶尔戒断。宅在家的日子，脸上试试什么也
不涂。

洗澡不必每次都用沐浴和清洁产品，我现在
已经开启一周一次清水澡活动，除了脚等易脏部
位，其他部位温热清水冲一冲就行。

有时头发也是，温水冲一冲，不必每次都固
定洗发水、护发素、头皮精华这种全套程序。

身体乳液不必每次都涂，换季、干燥，可适量
涂抹。

产品经常换一换，即便这样，也会失手，像卫
生巾，我也换了几种品牌，感觉都在黑名单里徘
徊。

悦己篇：夜校、演唱会，中年女的“精
神私奔”

据研究，现在悦己经济已经成为一股越来越
强劲的力量。大众的消费重点正在从购买商品，
转向购买体验。从获得服务转向获得快乐。从
为结果付费转向为愉快过程付费。

放在自己身上，也是成立的。现在让我满怀
期待的，不是东西和产品，而是一段经历。

悦己方面的几个小提案：

夜校。我会突然想抛下一切，去大学读个
书，这可能是像我这样中年女的“精神私奔”。

想归想，生活还是要照旧的。这几年，网上
各种课程、讲座没少听，但总觉得少了一些感觉。

最近我开始关注夜校，很多课程我都感兴
趣，不用考虑就业方向，放下功利心，单纯选自己
好奇的、感兴趣的。

有老师和同学的陪伴，收费也不贵，我查到
的信息是，500块钱12节课。我想报匹克球、周
易、彩绘，很多课程都勾起我的兴趣。但最近我
爸妈还在云南照顾我奶奶，6月份来大连。到时
候我时间宽裕点，我就去，甚至和我妈一起去。

演唱会。朋友告诉我，5月有邓紫棋的演唱
会，约我一起去。我说我得看孩子，她说叫你老
公看一晚又能怎么样，好像也是。我马上心动
了，赶紧补充，内场票贵，我们到时候抢远一点的
票，看大屏幕就行，关键图一个氛围。现在连票
都没着落，朋友快要找歌词来背了。

我俩计划着，谈论着，期待感满满，希望五月
如愿。

旅行。我家计划下周或下下周，我和老公请
一个周五，然后去天津玩，周日晚上坐高铁回
家。最近看了很多天津的视频，越看越喜欢。想
去公园看老年超人，看大爷跳水，去排队吃早餐，
想听他们唠嗑，想想都快乐。每次出门旅行，感
觉空气都不一样，旅行中的美景会在心底存很久
很久。

线下脱口秀。上次我爸妈来帮我们带娃，我
和老公终于有时间去看线下的脱口秀。

那一次是毛豆的拼盘演出，本来奔着毛豆去
的，毛豆当然很好笑，但是其他人也很惊艳。

我俩都看好一个男的，说他要是早点去脱口
秀大会，不说大王，前五名妥妥的。

2024年我的消费主张，主打一个以提前还
贷款为主。然后，饮食健康点，个护少用点，尽量
多地为美好的体验和记忆买单。该省省，该花
花，享受人间。

看周轶君谈《被消费主义广告支配的生活》
时，她说：“消费主义让我们把钱花在包装上，物
品的品质，不代表我们自己的品质。一个人没有
经历，内心就没有属于自己的自留地，属于自己
的力量源泉。”
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■ 五瓣花

沈从文先生书写他童年时的
春天，他在四月下了雨的田埂上，
听蟋蟀的声音，想方设法逃学去
捉蟋蟀，然后与人斗蟋蟀；又或者
逃学去偷李子、枇杷，等主人追来
时，还一面吃着李子一面唱山歌
气，煞果园主人……

活泼泼的春天就在他的笔
下。而他，一个顽童，就在这样肆
意、淘气的年纪，做了他想做的
事。但正因为他的童年里，充满
了好奇，充满了声音、气味、画面，
而好奇与有趣的心，跟随了他一
生，才让他成为了一个作家。

春天，的确适合诗人写诗，适
合作家写文，更适合每个普通人，
走出家门去摸着春天的脉博，细
细数一数，这里的紫玉兰开了两
棵，那里的紫叶李开了三棵，那边
的迎春花炸裂了五条……

海桑写在花树下吃茶，一叶
花瓣想了很久落入滚烫安静的杯
子；诗人看到山桃开了，好想拉个
人过来，赶紧告诉他，水边的山桃
开了，“不是一棵，而是两棵”；而
多多笔下的春天，是“巨蟒“，是

“巨鸟”，是“大海在铁皮屋顶上的
喧嚣”，是“栗子滚下山坡”的浩浩
荡荡，不容拒绝。或温婉，或洪亮
的春天，开在每个诗人的心里，也
开在每个普通人的眼里。

重要的是，在春天，适合顽皮
一点。春天一直在我们耳边说：

“走出去，走出去。”你听见没？
昨夜，出门遛狗，突然想去小

区后面的街心花园看看，我知道
那里的花一定开了。走进小花
园，尽管远远近近都有路灯光，但
夜的黑还是一样的浓，突然一幕
厚厚的紫帘闯进眼里，我远远地
惊呼起来。那是紫玉兰在墨紫色的夜空下发着光
的样子，美就这样撞进我的心里，怦怦跳起来。

近段时间，我总以为自己也麻木了双眼，心好
像不容易快乐了。却不知，是我离开自然太久。
自喜宝狗狗走后，我几乎放弃了中午散步的习惯，
我不愿意离开家，不愿意走进那些有我和她共同
回忆的园子，而拒绝走出家门，让我也渐渐失去了
敏锐的感知，以及与自然相对时，那份欣欣然的喜
悦。

而昨晚，我对着夜空承诺，明日午后，我会再
来这里，与玉兰约会。

第二天中午快十二点，合上电脑，走上十几分
钟，再去街心花园。远远地，我再次看到它们，而
它们已不是昨日的深紫，而是带着淡淡的烟霞粉
了一片林子，远远看去，还以为是桃花一片。不，
不是的，这里面有紫色的二月乔兰，也有王维笔下
的辛夷花——紫玉兰。

我的心开始欢腾起来，掩饰不住的欢喜。

■ 曾焱冰

“这世界上如果有一个人大喊‘我
要’，在地球的某个角落就恰好有一个
人正在想‘我给’。”这是很多年前我听
来的一个“吸引力法则”，看似很玄学，
甚至荒诞，但这些年来，奇怪的是我居
然越来越相信这个法则，冥冥中确实有
一种力量，当你说“想要”的时候，声音
只要足够洪亮，就会引来那个想给的
人。

大概20年前，或更早，我就非常渴
望成为一个作家，但很多年都羞于说出
口，毕竟“作家”这个称呼太神圣。即便
如此，我依然没舍得放下它。有一天，
我终于敢承认我也想写一本属于自己
的书，并开始付出努力时，生命中的贵
人就出现了。在我的图书策划人和编
辑的帮助下，2014年我的第一本书出
版了，它不仅成为畅销书，而且书名“爱
就是在一起，吃好多好多顿饭”还成了
流行语。

随后第二本、第三本、第四本书相
继出版，虽然这离我心目中真正的“作
家”还有一个光年的距离，但让我欣喜
的是，当我把愿望真正说出口时，奇妙
的事情确实发生了。

这样的故事在身边太多了。记得
去伦敦看闻名全球的切尔西花展时，听
说过在 2012年园艺大赛上摘金的“草
根”女孩玛丽·雷诺兹（Mary Reyn-
olds）的故事。当她决定参加切尔西花
展的园林设计大赛时，只是一个年仅
28岁的毫无大赛经验的“菜鸟”，要知
道，有着150多年历史的切尔西花展一
直以来都是面向有经验的园林专家或
注册园林机构开放的。玛丽的故事就
是一个“相信它会发生，它就会发生的
故事”。

她在自家冰箱门上贴了张纸条，上
面写着：“谢谢你帮我赢得切尔西花展
园林设计的金牌。”她说自己每天能看
到这张纸条很多次，当她坚信自己真正
受得起金牌的重量时，一切似乎都迎刃

而解了。她不仅众筹到15万英镑的比
赛费用，还有一众邻居、亲戚帮她搭建
花园、搬运草皮。

当她以“自1913年切尔西花展开
办以来最年轻的女性金牌获得者”一举
成名时，连当时还是英国王子的查尔斯
都对她赞赏有加。

这些故事实际上告诉我们，当你特
别强烈地想做一件事时，将这种能量传
播出去，魔法便出现，看似毫无边际的
事也会露出破解线索。这种吸引力法
则实际上是以内心的能量展开的一场
宇宙搜索，相应的信息、资源和人脉都
会一层层浮现。

法则的背后是一种相信的力量。
想做的事，想要的生活，大胆说出来。
这声音从你嘴里发出，散播到空气中，
再传回耳畔，被记在心里，实际上就是
对自我的一次次确认。

而那些被深藏在心里不曾道出的
心愿，也是与自己的对话：我行吗？我
根本不行。同样是宇宙能量，却是负面

的，它把着你的手，你一层层将自己束
缚住，再一步步将自己拉回原来那个最
小的角落。

不要羞于承认自己想要的生活，
按下确认键，去做一件可以推动它
开始的事，一切才开始运转。对于
未来十年会发生的变化，我们永远
不要低估，更不要因为年龄、经济状
况、性别差异、现实处境而轻视自己
改变的可能。

要知道，生命中唯一不变的事恰恰
就是改变。而且残酷的事实是，如果你
不去积极地规划自己的生活，那别人就
会替你规划，这个“别人”也许是你的家
庭，包括你的父母、子女、配偶或者你的
工作单位，甚至是整个社会。

当你说出了自己想要的生活，行动
也就随即展开。把抽象的愿望拆解成
具体的行动，把无形的痛苦变成一个个
可以解决掉的麻烦，生活就是在这个过
程中发生着质变。最初的愿望会引着
你不断走向新的希望。

想要的，就大声说出来
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