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告別「甩一甩」

「七月廿一日：化學第二小
試……打牌。」 「七月廿二日：打
牌。讀美國短篇名著數種。」 《胡適
留學日記》中，關於 「打牌」 的記錄
成為今天網友的熱梗，大家彷彿在
這種打牌和下定決心好好讀書之間
的反覆橫跳中看到了今天的自己。
一些人牌癮較大，其實是踩中了大
腦多巴胺分泌的 「陷阱」 ，人不是
在享受打牌，只是在被大腦的多巴胺
刺激推着走。

二○二六年元旦將至，看到好幾
位朋友制定新年計劃時，都把 「每天
少刷手機」 列在明年的目標裏。社交

平台侵入各個角落，年輕人的生活被
層出不窮的信息流和算法推薦包
圍，刷短視頻、查看各種信息推送
幾乎成為一種無意識的習慣，這些
行為能引發大腦釋放多巴胺，帶來
短暫的快感。但持續的即時滿足也
容易導致對深度專注和長效回報的
厭倦，刷了一天手機，腦子裏卻什麼
也沒記住，反而更加覺得煩躁、焦
慮。

多巴胺是一種神經遞質，能夠傳
遞興奮、愉悅等信息，打牌、玩電子
遊戲和使用社交媒體等活動，都會讓
大腦在短時間內迅速提高多巴胺水

平，導致不同程度的上癮。當我們冒
出 「這些東西明明讓我快樂，但為什
麼卻越來越空虛」 的感受時，多巴胺
可能已經 「過載」 。戒斷短效、強刺
激的多巴胺來源，讓大腦的愉悅閾值
回歸正常，重新恢復對低刺激、長
效、深層的自然愉悅感的感知能力，
年輕群體將這種生活方式稱為 「多巴
胺排毒」 。

「多巴胺排毒」 不是要清除體內
的多巴胺，而是給大腦的獎賞系統做
一次復位，把被短效刺激 「養刁」 的
快樂感知力，重新養回來。比如，現
在越來越多年輕人設置 「每日兩小時

無手機時間」 和 「每周半天斷網
日」 ，有意減少社交軟件使用，回歸
閱讀、冥想、徒步、面對面交流等線
下活動，通過 「多巴胺排毒」 來重塑
生活節奏。

有些歌曲配合着特定日子，更加
令人感受至深。今天是公曆大除夕，
西方國家大多以《Auld Lang Syne》
為應景歌曲，中文譯名一般是《友誼
萬歲》，讓良朋知己紀念這一年將盡
的日子。中文歌亦不乏同類型應節曲
詞，五花八門，各有特色。

二○二三年內地電視劇《故鄉，
別來無恙》，以四位在成都生活和工
作的女生為主要角色，述說她們的人
生際遇，更重要是四人在患難當中如
何保持純真友誼。故事的主線雖然有
點老套，但是角色關係親切，四人在

個人感情和社會脈絡各有支線，從而
構成一幅溫馨感人的圖像。任素汐飾
演其中一位女主角張沛，是一位與父
母同住的現代事業女性。劇末張沛在
夜店於父母面前，彈着結他演唱一曲
名為《歲歲》。自彈自唱輕柔溫婉，
歌曲首段是： 「那天夕陽透過枝椏掃
射我，影子重疊你追我趕笑聲癲。那
天臉斑駁，那天最後一面，那天天好
高，高過不相見。」

《歲歲》由任素汐作曲作詞，曲
風十分特別，融合了流行曲及古典戲
曲元素。歌詞簡潔，全曲無分主歌及

副歌。歌詞內容既有故事性，亦具詩
意。詞句並不刻意押韻，猶如朋友之
間互相關懷祝福，心心互印。 「去過
去蹓躂了半晌，沒見你模樣。那時
我，半米高，翻不了院牆。」 第二段
展現了時間性。回想過去年輕時代，
景象有些模糊，只記得自己還是身高
不過半米的小孩，無限青春印記。
「說來怪，誰遞了我天梯？翻過去，
我翻過去了，好久不見。」 從現在重
新翻過去，這個 「過去」 既是往昔的
時間，亦是院牆的另一邊。全曲最後
重唱開首的段落，首尾呼應，然後作

結於 「那天臉斑駁，那天最後一面，
那天天好高，高過不相見。」

年年歲歲，點點滴滴。不論你是
什麼人，都敵不過歲月流逝。然而，
不管哪天將是最後一天，只要珍惜現
在一刻，關愛身邊人，總能再相見。
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用過水銀體溫計的人，應該對
「甩一甩」 不陌生。這種體溫計，每
次使用前，都得捏住尾部，甩動幾
下，讓水銀柱回落到三十七度之下。
據報道，根據《關於汞的水俁公
約》，從二○二六年一月一日起，內
地禁止生產含汞體溫計和含汞血壓
計。 「甩一甩」 將逐漸退出我們的生
活。消息傳出，網友發起了一撥 「回
憶殺」 。是啊，電子體溫計使用前按
一下啟動鈕就可以了，哪有 「甩一
甩」 的儀式感呢？

我爺爺在世時，當過鄉村醫生，
家裏常備出診設備，自然少不了體溫

計，而那時的體溫計，只有水銀一
種，或兩三根插在一個裝了半瓶酒精
的深色玻璃瓶中，或墊着酒精棉，一
排整齊躺在鋁皮飯盒裏。小時候，見
他取用體溫計，兩指或三指輕捏，動
作輕，甩幅小，腕子似乎都沒動，只
是手指輕叩了幾下，水銀柱便應聲而
落。換到我給自己測體溫了，甩好幾
次都不能如願，愈發顯得病魔攻心，
驚慌失措。那時常想，練好了 「甩一
甩」 ，就算長大了吧。

等我的孩子生病用得着體溫計
時，我已經長得很 「大」 了，摸着孩
子發燙的額頭，心慌手顫， 「甩一

甩」 的功夫有時也不夠靈光。等到孩
子搶着要自己測體溫，練習 「甩一
甩」 時，我更提心吊膽，很擔心她小
手抓不穩，打碎體溫計，水銀洩漏。
畢竟，水銀是常溫下唯一呈液態的
金屬，很容易揮發成汞蒸氣。而一
支標準的水銀體溫計含有一至二克
水銀，一旦破碎，水銀濃度短時間
內會大大超標，給在場的人尤其是
孩子造成危害。於是，忽然意識
到，所謂長大，大概就是對自己越
來越不在意，對家人卻越來越在意
吧。

生活如一趟馳行的列車，儀式大

概是車窗外那些樹木房屋，構成獨特
的風景。車輛前行，一些景物後退而
消失在視野之中，新的景色以同樣的
速度奔來眼前。如果一些景色還沒看
夠就退去了，卻也不必過於傷懷，只
要生活之車還在向前。

「多巴胺排毒」

《歲歲》

新年新氣象
飛抵高雄，晚上吃路邊攤，炭

烤香腸，現烤現吃，配蒜片、泡
菜，惹味好吃。吃過雞翼，再來烤
甜不辣，一樣焦酥味美。甜不辣實
際就是炸魚餅，有點像硬身的魚
片，或實心的魚腐，可煮、可烤、
可炸，十分適合小食，碗裝、籤串
同樣方便。

用魚肉製成餅，清代《養小
錄》就有專記 「魚餅」 的做法，詳
言如下： 「鮮魚取脅不取背，去
皮、骨，肥豬取膘不取精。膘四
兩，魚一斤，十二個雞子清。魚也
剁，肉也剁，魚肉合剁爛，漸入雞
子清，涼水一杯新，慢加急剁成。
鍋先下水滾即停，將刀挑入鍋中
烹，笊籬取入涼水盆，斟酌湯味，
下之囫圇吞。」 鮮魚取側鰭附近的
肉，不用魚背肉，去皮去骨，與豬
肥肉一同細剁混和，再加蛋白和新
取涼水，製成魚肉漿。魚肉漿挑入
熱水浸熟成形，再撈起入湯食用。

明代《遵生八箋》記 「魚醬

法」 ，同樣有用到魚肉，言： 「用
魚一斤，切碎洗淨後。炒鹽三兩，
花椒一錢，茴香一錢，乾薑一錢，
神曲二錢，紅曲五錢，加酒和勻，
拌魚肉，入磁瓶封好，十日可用。
吃時，加葱花少許。」 魚肉先切再
洗，後加各種醃料，拌勻入瓶，存
放取食。現代仍有生醃魚或魚鮓的
食俗，味道未必人人能習慣。

魚肉除剁除醃以外，明代《山
居本草》記特別煮法，於 「鳳仙」
一條，說： 「庖人烹魚肉，硬者，
投子數粒，則易爛，是軟堅之驗
也。」 鳳仙花，又名急性子、金鳳
花，種子可用來煮魚肉，令肉有軟
爛的效果，現多作中藥使用。

年終歲尾，辭舊迎新。也許你正在家
中吃着大餐，也許已經為佳節做準備了。但
對遠在伊比利亞半島的西班牙人來說，新年
鐘聲可不只是時間的分界，更是一場緊張刺
激的 「吃葡萄大賽」 ──當午夜鐘聲敲響，
你要做的不是許願，而是馬上吃下十二顆葡
萄，等它們順利下肚，才算是拿到了新一年
的 「通關卡」 。

這大概是全球最 「忙叨」 的新年傳統
了。別人舉杯祝福，他們埋頭吃；別人擁抱
親吻，他們嚼到臉頰發酸。可偏偏就是這略
顯滑稽的十二顆葡萄，成了當地新年夜裏最
特別的一刻，穩穩鑲在舊與新的交界點上。
而這麼一個 「生死時速」 的遊戲，起源竟還
有些 「兒戲」 。流傳最廣的說法是二十世紀
初，西班牙南部阿利坎特一帶葡萄大豐收，
產量過剩到農夫們夜夜發愁，眼看水果要滯
銷，農民和商人們便一起大開腦洞，想出了
個絕妙的營銷策略。他們宣稱：大豐收是上
天眷顧，老百姓只要吃了豐收的葡萄，且足
足十二顆，就能擁有未來十二個月的好運。

於是，過年這天，不在乎穿得多光鮮
亮麗，也不在乎晚餐有多少山珍海味，只在
乎手裏有沒有十二顆葡萄。隨着午夜鐘聲敲
響十二下，不管你在家中看着電視，還是跟
朋友聚在廣場，務必要一下一下吃掉葡萄，
早一秒、晚一秒都不 「靈驗」 。為了完成這
個儀式，甚至需要提前把葡萄洗淨、剝好去
籽。也有聰明的商家，專門推出為此準備的
一小罐葡萄。總之，如果有幸親眼見證這場
面，你會看到隨着 「發令槍響」 ，有人急得
如臨大敵，有人怕跟不上節拍狼吞虎嚥，也
有人經驗老到從從容容，整個場面堪比即興
喜劇。當第十二顆葡萄平安下肚，祝福聲、
歡呼聲才會瞬間炸開。新年快樂！願我們都
能被幸運光顧，甜上心頭。

元旦將至，二○二六年已在轉角
處。一年一度的維也納新年音樂會也
進入倒計時。這場古典樂迷的年度盛
事，其最膾炙人口的傳統之一便是返
場曲目中著名的小約翰．施特勞斯名
曲《藍色多瑙河》。本周應景地推薦
一張他的《圓舞曲集》。這張發行於
整六十年前的黑膠由英國RCA唱片公
司灌錄，挪威指揮家菲爾斯塔德執棒
奧斯陸愛樂樂團聯袂演繹了共六首小
施特勞斯的圓舞曲，包括《皇帝圓舞
曲》、《藍色多瑙河圓舞曲》、《春
之聲圓舞曲》等作曲家最受歡迎的作
品。專輯封套選擇了十八世紀法國洛
可可畫家尼古拉斯．郎克雷《一日四

時》系列中的《正
午》。

身為法國洛可可
鼻祖安東．華托最忠實
的追隨者之一，朗克雷
成功地將前輩獨創的
「雅宴畫」 發揚光大。
這類描繪巴黎貴族男女
在風景如畫的郊外嬉鬧
調情，題材輕鬆歡愉的
畫種在洛可可時期備受歡迎。《正
午》是朗克雷《一日四時》細節中的
第二幅，畫中大理石噴泉頂端的小天
使邱比特坐在日晷的頂端，其倒影指
向刻在石頭上的羅馬數字 「十二」 ，

表明了畫中一男三
女在正午時間的林
間愜意地消遣。四
人中的三位目光投
射在日晷之上，其
中抬手遮陽的男子
和他身旁一席淺綠
色長裙的女子手中
都握有一個懷錶，
似乎在對照鐘錶與

日晷的時間。兩位手拿摺扇的女子也
客觀反映出正午時天氣的炎熱。所有
女士都身穿以嫩粉、淡黃、淺綠色等
洛可可時期最流行的淺色調絲綢裙裝
出鏡，這類打扮在呈現室外休憩的

「雅宴畫」 題材中是頗為常見的。唯
一背對着日晷的女子左手拿着花籃，
右手似乎在向側卧的粉裙女子獻花，
此舉在畫中或許象徵着人生苦短。畫
中輕鬆愜意的氛圍，與施特勞斯的圓
舞曲旋律算是完美適配了。

「碟中畫」 《小施特勞斯圓舞曲
集》／《正午》
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新年圓舞曲

肥膘鮮魚餅

吞下小幸運

新聞放在一起看，才有意
思。從十二月起，作為世界文
化遺產的杭州靈隱寺，實行免
門票，向遊客敞開大門。而作
為世界自然遺產的雲南梅里雪
山，一處天然的攝影地點，在
成為 「網紅」 機位後，迅速被
圈佔起來，搭建簡易咖啡館，
遊客必須消費才能拍攝。兩年
前，梅里雪山就因為在公路邊
架設圍牆，阻擋遊客遠眺視
線，而遭到炮轟。

綠水青山就是金山銀山。
湖光山色，是大自然的恩賜，
是大眾的 「共有財富」 。為了
維護環境，適當收取門票，也
無可厚非，大眾對此也是理解
的。問題在於，諸如圈地強迫
消費、公路邊建設圍牆等做
法，或是千方百計搞門票漲
價、挖空心思增加收費項目，
未免吃相太過難看，等於把大
眾的綠水青山，變成少數人的
「金山銀山」 。遊客心裏添

堵，拂袖而去，潛在的客源也
畏而卻步。

而像杭州靈隱寺那樣，還景於民，讓
文化和風景，回歸公共屬性，表面上確實少
了一筆門票收入，但直觀反映出一座城市的
氣度和格局，遊客輕鬆愉悅一飽眼福之餘，
開心地掏腰包，帶動整個城市的餐館、酒
店、商場等消費全盤活躍起來。後續自然也
有更多財力來反哺景區，這才是多方共贏的
可持續思路。說到底，這就是文旅產業的
「加減法」 。門票與消費恰好處於兩端。門

票加價了，總體消費卻減少了；門票減了，
總體收穫卻大大增加。

當今的遊客，對旅遊消費體驗的要求
越來越高，單純的 「門票經濟」 ，越來越難
以為繼。執著於快速變現的短視做法，無異
於殺雞取卵，口碑崩塌，前途盡毀。而摒棄
「賣門票」 思維，擴展 「賣體驗、賣服

務」 ，增強城市的黏性，才能變遊客流量為
「留量」 ，形成更長鏈條的價值回報。這筆

賬，越早算清，越早收益。
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為什麼新年誓願多半難以為
繼？難道是因為絕大部分人天生就
意志薄弱，做不到建立計劃後執行
到底嗎？專門研究人們如何做出選
擇的美國心理學家Emily Falk發
現，我們之所以常做出不智之舉，
其實和深層心理機制有關。

首先，人腦中主管選擇的部分
愛 「及時行樂」 ，容易受到即時、
鮮明事件的影響，太抽象或心理距
離較遠的事件就沒有那麼大功效。
如，大學餐廳的同一種菜式標識不
同，人們的反應也會不同，強調菜
式的健康功用不如描述色香味更吸
引食客。甜品當前，誘惑難擋，吃
太多糖的後果就被我們置之腦後
了。只聽說某個遙遠國家的人民受
難，不如聽到一個具體故事，特別
是我們認識的人的故事能打動人。
另外，我們自以為能獨立思考，其
實容易受周邊環境的影響。熟人、
朋友的喜好、行為會引導個人傾
向。大家都在誇某部電影好看，某

位演員出色，當初對此不以為意的
人可能也會逐漸產生興趣。

正因為如此，Falk認為保證計
劃獲得執行的最好辦法不是強調培
養堅強的意志，而是了解並滿足自
己最深層的渴望。平日不愛健身的
人可以找到一種自己享受的運動方
式，比如為了去水邊觀景而騎自行
車。另外，將某種行為與自己的身
份聯繫起來，也更容易培養出相應
的習慣。她本來不喜歡跑步，但兄
長鼓勵她說，學院中人擅長計劃，
能持之以恆，所以這是最適合她的
運動，她果真能堅持長跑了。

看來，知易行難只因違背了本
性。與其寄希望於戰勝自我，不如
嘗試和自我合作，才可能 「新年新
氣象」 。
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