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城市·城事

“老板，清肉丝、干挑、加蛋”。这是一个地道平湖人用一碗清肉
丝面开启一天的方式，也是能令外地朋友迅速成为“自己人”的通关
密语。

面条全国都有，光是江南地区就有苏式汤面、次坞打面、镇江
锅盖面等既有噱头又有看头的特色面。虽然没有外地这些响当当
的名头，但平湖人也算得上是江南的“面霸”，一日三餐都吃不腻，
这也是得益于本帮做法自有一番独特味道的缘故。平湖面也是
“浇头+面条”的组合，但贵在诚意，现做现吃、单碗单做、干汤皆
可，这也使得食客可以提出口味上的个性化需求。

“清肉丝面”当属平湖本帮面的“元老大拿”，所谓“清肉丝”，
实际是本地的土语，可以大致理解为清一色肉丝、纯肉丝的意
思，这位“元老”的用料简单实在，但越日常方显大道至简。一
碗干挑清肉丝上桌时，酱油色鲜亮的肉丝和尚未拌开的米白
色面条相得益彰，挑匀后根根分明的面条裹着鲜嫩的肉丝和
油亮的酱汁，一口下去层次丰富，获得感爆棚。

平湖人喜欢把家乡称之为“小平湖”，虽说是小小的城
市，但面馆也有白摊和夜摊，大多以“某某面馆”“某某面店”
命名，散布于城区、街道和小镇，几十年来屹立不倒，传到
二代三代也大有人在。那句港剧中最为人熟知的台词就
很贴合这座城市的人文性格：“做人最重要就是开心，我
煮碗面给你吃。”

平湖的面馆师傅大多是亲和朴素的，大多是说
着江浙普通话的本地阿叔，当然近年来随着二代三
代的接任，平湖的本地面馆也渐趋新派。我并未
有机会仔细钻研过平湖师傅烧面的技法，但作为
食客的表面观察，姑且谈上一谈。

从食材用料上来说：面条多选新鲜湿面，
当天买当天用，二两二两称好，放在大盘子

中码好待用。浇头讲求新鲜，除了经典的
“肉丝+”系列，如雪菜肉丝、青菜肉丝、

泡菜肉丝、韭芽肉丝等，荤的还有雪
菜爆鱼、油爆鳝丝、葱油猪肝等江

南口味，素的也有双茄（茄子、番
茄）等可选。当然，最有特色

的还是清肉丝，新鲜瘦肉切
成细丝，经过水淀粉抓

匀后用猛火爆炒，
着以鲜酱油入

味、老抽上
色 ，一

碗浓油赤酱、肉质鲜嫩的清肉丝面即刻完成。
从烹调技法上来说：平湖面讲究现做现吃、单锅单炒，提前煮好

浇头备用就失了平湖面的做派。顾客点单后，师傅一般会一只面
锅一只油锅同时开工，先在滚烫的热水中将面条下锅，同时开油锅
用大火爆炒浇头，左右开弓捞面浇料一气呵成，一番操作下来，多半
5分钟热面即可上桌。浇头要炒出锅气，特别是干挑浇头，过油过腻
都是不行的，但裹上面条一定要拌得开又能上色。每逢饭点，师傅
既要控制出面的速度，又要把握好每一碗面的品质，其中分寸，考验
火候也考验耐心。

从吃法选择上来说：所有的浇头都可以有汤面和“干挑”两种做
法，当然平湖面的精髓还是在“干挑”。虽然经常听外地的朋友说成

“干拌”，但个人认为“拌”的面总有浇头盖过面条的意味，而“挑”更
为平衡，两者是互相成就的，面条软硬和选择也很要紧。另外面条
按食客需求也可增减，平湖土话讲“加一”，就是指面量加一份的意
思，顾名思义还能“加二”。

我曾有过 8年的时光，因求学和工作而短暂离开这座我出生的
城市。当然，这并不是真正意义上的背井离乡，充其量只能称之为

“经历”。但这段“经历”伴随着适当的距离和时间，让我得以开启
“他者”视角，重新审视人与家乡的关系，特别是从胃里和心里真正
怀念家乡的味道。

不止一次听到，曾同我一般出门在外的朋友们说起有关于平湖
这碗面的味道，我也深感认同，这碗面真是生怕别人知道，又生怕别
人不知道。也曾和朋友们闲谈过，为何能令游子如此心心念念的食
物，一直未能走出平湖。

直到有一天在面馆，听到食客们跟大师傅的对话。
“老板，面要软一点”。
“好”。
“老板，腰花炒得嫩一点”。
“好”。
“老板，汤面、要小汤”。
“好”
……
家常烟火、人间风味，仿佛突然醒转，食材能运输，但“人情味”

却是非卖品。大城市中所谓的“私房”“定制”，真真是平湖本地师傅
的日常基本功，汤多汤少、面软面硬、荷包蛋要老要嫩，向大师傅口
述一番就可为你“量身定制”。所谓“一方水土养一方人”，平湖水酿
平湖醋、平湖酒、平湖酱油，平湖人做面吃面的标配——“中华老字
号”老鼎丰的鲜酱油、平湖黄酒和玫瑰米醋似乎是心照不宣的默
契。到这里，一碗纯正“清肉丝面”走不出平湖好像“破案”了。所以
千好万好，诚心邀请远方的朋友来吃上一碗，自会明白其中特别。

饮食民俗是最有烟火气的文化符号，一餐饭何时、何地与何人
一道吃，又是以何种心情，面对怎样的人生境遇，个中滋味都会被

当时当下的食物所贮存，直到转化为你的、我的、他的
记忆。

如我一般在平湖长大的这代“80后”“90后”，脑海里或多或少会
记得那么一两家隐在小巷中、街市旁的平湖面馆，记得曾经跟父母、
同学或朋友相对而坐，吃着一碗干挑面，聊着家常话的恬静画面。
记忆本身是抽象的概念，从人事而发，由片段串联，或许这才是这碗
面最令人念念不忘之处，借助一代代人的味觉记忆被传递被传承，
成为具有代表性的地方食物和集体符号，将人们对这座小城的爱具
象化，指引着我们的思念找到归处。

私人推荐
言成面馆
（平湖市南市路920号程玺楼F1层）

平湖面馆界的后起之秀，也是由新一代经营的平湖面馆。店
堂宽敞明亮，面单还是平湖“老底子”的味道，划分了招牌必点、人
气单浇面、特色双浇面三种类型，大约有30余种浇头组合。初次
造访建议从“招牌必点”食起，汤面推荐招牌黄鱼、招牌黑鱼，干
挑推荐鳝丝、猪肝，属于稳妥不出错的平湖味道。

袁圆面馆
（新华中路园乐新村13栋）

袁圆是平湖老资历的面馆，从清晨到隔日凌晨的营业
时长，堪称平湖面馆里的“劳模”。之所以推荐，是因为园
乐新村边的老袁园面馆，承载着我中学时代的“深夜食
堂”记忆。那时候，每每晚自习下课，吃上一碗面仿佛就
能消解学习考试的压力，满怀着食物给予的温度，期
待着未来的故事。

沈家面馆
（曹桥街道曹桥北路与育英路交叉口南 40
米）

除了市区，周边镇街道也散布着
不少传统的平湖面馆，大多以用料
新鲜、口味地道取胜。老板与常
客 之 间 颇 有 默 契 ，一 句“ 老 样
子 ”是 彼 此 之 间 多 年 的 默
契。曹桥的沈家面馆、林
埭的林金面馆都是此
种 类 型 ，倘 若 是 吃
面 的 老 饕 ，也 不
妨 趁 游 玩 顺
道一试。

从平湖人吃面说起
■陆 艳

数九寒天，是一年中最为寒冷的时段。其中又有俗话说“一
九二九不出手，三九四九冰上走”，意思是“三九”“四九”更为寒
冷。这段时间已进入“四九”，平湖的气温较为低迷，最近几天最
低气温连续跌破冰点。每年到这个时候，医院心血管内科的就
诊病人就会多起来，尤其是最终确诊为冠心病的病人。

“有不少患者在前来就诊时自述近来总是胸痛、胸闷，有时甚
至喘不上气。”市第一人民医院心血管内科主任医师赵广宇说，这
时他们会考虑到患者年龄、现有症状，还有过往病史，再做出相关
诊断。“不少患者的心电图都提示有明显的心肌缺血，最终被确诊
为冠心病，离心梗只差一步了，情况十分危急。”赵广宇说。

冬季心脑血管疾病高发的原因是什么？冬季应该如何有效
预防心脑血管疾病呢？事实上，冬季一直是冠心病、心律失常、房
颤等心脑血管疾病的高发季节。这主要和气温变化、人们的生活
方式等因素密切相关。由于人体的血管对温度的变化很敏感，冬
天随着气温的降低，寒冷刺激血管收缩，再加上体内儿茶酚胺分
泌增加，交感神经兴奋，导致心率加快，血压升高，进一步引起血
管收缩或痉挛，血管内的斑块也容易形成血栓堵塞血管，进而引
发急性心梗。同时，冬天天气寒冷，人们的活动量通常会减少，这
使得人体血脂的摄入和代谢比例失调，使血液黏稠度增加，血管
内凝血倾向增高，从而增加冠心病发作的风险。另外，高血脂、糖
尿病、家族史、精神压力大等都是心脑血管疾病的高发因素。

然而，需要注意的是，曾经被视为“老年病”的心脑血管疾
病，近些年正将矛头指向年轻人。“不良习惯成为了心脑血管疾
病滋生的温床。长时间久坐办公，运动量急剧减少，会导致身体
代谢减缓，脂肪堆积，肥胖率不断攀升，最终增加心脑血管疾病
的发病风险。”赵广宇说。除此之外，年轻群体偶尔出现的心慌、
心悸、胸闷等症状，也往往误以为是工作劳累、缺乏休息，未给予
足够重视，更不会想到可能是心脑血管疾病的早期征兆。因此，
在提醒老年人注意心脑血管疾病的同时，年轻人碰到任何不舒
服的情况，要及时去医院就医。

对于心脑血管病患者，打赢冬季心脑血管“保卫战”很有必
要。赵广宇建议，日常生活中，大家都要有意识地预防心脑血管
疾病的发生。以下是几点呵护好心血管的小措施：多注意测量
血压，血压升高则需要及时找医生调整降压药物；超重或肥胖的
患者减轻体重，体重指数应控制在健康范围内；少吃肥肉、动物
内脏等高脂肪食物，炒菜少放油，建议多吃蔬菜、水果、全谷物、
鱼类、坚果和豆类等食物，减少摄入高脂肪、高胆固醇和高盐的
食物，多喝水，避免过量饮酒和咖啡等刺激性饮料；穿上保暖的
衣服，特别是在户外活动时，戴上帽子、手套和围巾，以保持头
部、手部和颈部的温暖；急性期患者好转出院后，可从每天散散
步开始，逐渐增加运
动时间；保持心情舒
畅、情绪稳定；避免
过度劳累，保证充足
睡眠。
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随着春节脚步的临近，今年这个
加长版的春节假期，出门走走无疑是
不错的选择。那么，春节旅游，哪些
目的地性价比高？哪些目的地特色
明显？记者提前为大家做好了攻略。

目前，从旅行社的咨询预定来
看，国内长线游依旧是游客所钟爱
的。“此次春节性价比最高的长线游
当属北京。”蓝天旅行社散客部经理
钟霞芬说，春节期间，北京的机票、高
铁票，当地的住宿、交通都没有太大
的涨幅。目前旅行社推出的套餐中，
北京五到六天游只需每人 4000元左
右。而且春节时期也是北京最具传
统氛围的时刻，大街小巷都洋溢着浓
浓的年味，无论是每年刷爆各大网络
平台的故宫雪景，还是皇家园林天
坛、颐和园等，都会在春节期间换上
节日的装扮，显得更加庄严肃穆。春
节期间，北京还会举行各式各样的庙
会，舞狮、空竹、捏面人等传统民俗表
演，琳琅满目的小吃摊，都能让人感
受到地道的京味儿。

“年味儿”是春节期间的高频词
汇。“若想感受传统地道年味儿，西安
值得一去。”钟霞芬说，作为十三朝古
都，西安有着厚重的历史痕迹，一直
以来都是感受文明古韵的好去处。
而随着春节临近，西安也正在开展乙
巳蛇年“长安灯会”的各项准备工作，
从 1月 22日，北方小年这一天开始，
大唐芙蓉园、西安城墙、大明宫国家
遗址公园等景点都会开始亮灯，灯会
将持续到3月中上旬，仪式感满满。

除了长线旅行，在家休息几天，
在周边走走也是很多人的选择。滑

雪在冬季一直是一项时髦的娱乐活
动，也是很多人的心之向往，但是北
方太远，那仅需 2个多小时车程的安
吉就很合适。虽然那里的雪不能和
北方那种天然堆积出来的厚重感相
比，但胜在“近在咫尺”、方便快捷，特
别是云上草原滑雪场还拥有南方罕
见的高级滑雪道，能够满足不同人群
的需求，不管是滑雪体验还是拍照打
卡，都是很不错的选择。

浙江周边的“南京—扬州—镇
江”的短途游也是高性价比的选择。
从南京的中山陵、夫子庙及秦淮风光
带，到扬州的瘦西湖、大明寺，再到镇
江的何园、西津古渡，每一个景点都
有着深厚的文化底蕴与优美的自然
风光。春节期间，这些古街小巷和园
林古迹也都会换上新年的装扮，营造
出浓厚的年味。“像镇江也已经发布
了春节期间的一些活动，有非遗云
肩、陶瓷器立体贺卡、布贴画等产品
的制作，游客可以现场感受民俗文化
的魅力。”钟霞芬说。

此外，今年春节，港澳游热度也
迎来了爆发式增长，相关团队定制
游、跟团游及自由行产品预订都十分
火爆。特别是港澳连线跟团游产品，
以及“广深珠—香港—澳门”粤港澳
连线跟团游等产品预订热度都较高，
能够体验与大陆不同的风土人情。

去感受最美的新年风光
■记者 居丹荔

假期出游攻略来啦

小贴士
1.选择正规有资质的服务

机构：游客要选择具有经营资
质、信誉良好的旅行社，签订正
规的旅游合同，警惕不合理“低
价游”。在旅游途中，不要随身
携带大量现金，注意旅游安全。
自由行游客要合理制定旅游行
程，选择正规有资质的酒店、饭
店等，切勿盲目跟风猎奇冒险，
也不要前往僻静区域或深夜外
出，提高安全防范意识。

2.做好攻略，提前预定。春
节是旅游旺季，选择自由行的游
客，要提前做好攻略，预订好门
票、住宿等，避免现场排队等候，
部分景点在春节期间还会调整开
放时间，出行前务必提前查好，合
理规划行程。此外，景点人流量
大，出行尽量选择公共交通出行，
避免拥堵和停车难问题。

3. 气候不同要注意。长线
游当地气候与本地有较大差距，
要长线游的游客，需要提前关注
当地的天气情况。前往北方寒
冷地区需备齐保暖装备，如厚羽
绒服、保暖护膝、防水手套等，避
免冻伤。在南方一些较为温暖
的地区，也会出现早晚温差较大
的情况，建议前往的游客携带易
穿脱的外套，以防着凉。


