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亲朋好友或者同事遇到了
烦恼，我们都愿意安慰他们，帮
他们走出情绪低谷。可是，你经
常会发现，你讲出的话很有道
理，然而，不但不起作用，甚至会
让对方更加烦恼。美国临床心
理学家尼克·维格纳说，人们常
犯的错误在于，对方需要的不是
大道理，而是理解。注意以下四
点，你的安慰才会好使。

减少说教 见到亲朋好友
有了恼怒、沮丧、忧虑这样一些
情绪，你可能会把其看作是“问
题”，急着要帮他摆脱这些情
绪。但是，他的坏情绪往往只是
外在表现，如果只关注表面，对
其根本原因忽视，只是劝对方

“想开些”，是没有多大效果的。
与其将别人的坏情绪看作

是问题，不如当作“拼图”的一部
分。面对一张拼图，你会好奇地
看个究竟。因此，得到真正的理
解，这才是痛苦的人最需要的。
所以，不要对情绪不好的人说
教，而应该耐心思考：“他经历了
什么，才会这样难受？”“是不是
有外在因素影响他的情绪？”“或
许坏情绪对他有好处，让他痛定
思痛？”一步步思考对方的感受，

而不是凭你口若悬河的说教，才能
标本兼治，对痛苦的人最有帮助。

发挥“反向同理心” 所谓
“同理心”，是指设身处地想到对
方的处境，尝试思考如果自己遇
到同样问题，会有怎样的想法和
行动。但是，维格纳认为，最有帮
助的是“反向同理心”，也就是回
忆自己以前的经历，是不是也曾
遭遇过和对方相似的处境，在当
时发生了什么事，身边的人们是
怎么帮助你的。更重要的是，回
忆那时候自己最需要的是什么？

从自身经验出发的角度看待
别人的坏情绪，而不是想当然以

“我这是为你好”去说教，就清楚
应该给予对方什么样的帮助和支
持了。

采用“反映式倾听” 很多处
在坏情绪之中的人，最希望的并
不是有人风风火火地来解决他
的痛苦，而是渴望被理解。正因
如此，你需要采用“反映式倾
听”，也就是对方在向你倾诉的
时候，你要注意倾听，然后不管
对方说了什么，你最好像镜子一
样，用同样的意思，将对方的话
重复一遍。这样能让对方感觉
你和他有相同认识，你能感同身
受地理解他，从而愿意和你进行
更深入交流。学会倾听，往往比
先入为主地给意见更有助益，也
能加深彼此的关系。

不必自我折磨 对他人的
痛苦感同身受，是你有爱心的表
现，可如果把别人的痛苦都揽给
自己，他难受，你比他还难受，也
许你自己也会被坏情绪淹没。
美国关系学家米歇尔·摩尔提
醒，每个人都难免经常性地受同
事、朋友和伴侣的各种情绪影
响，为了不让自己也被带进坏情
绪的漩涡，必须时时提醒自己：
别人的痛苦、压力固然值得同
情，但你毕竟是局外人，那不是
你自己的痛苦和压力。

理解并支持他人，不代表自
己也要承受对方的痛苦。你和
对方一起痛，不会让对方的痛减
少，所以要拿得起放得下。一旦
跟着对方陷入坏情绪之中，不但
无力给对方支持，而且自己也受
到折磨。适当保持距离不是冷
漠，知道自己能力所及，才能更
好地帮助对方。

广府人吃牛杂始于
清光绪年间

又到吃腊味、起锅开煲的时
候了，今天我们聊聊充满人间
风味的牛杂煲。

牛杂，牛杂碎的简称，就是
牛的内脏和碎肉。据专家考
证，广府人吃牛杂，始于清光绪
年间。清末，广州的普通市民
吃上肉并不容易，牛是用于耕
作的，只有老弱病残的水牛才
会被杀来食用，牛杂碎就是在
这样的背景下被挖掘出来，成
为一道平民美食。

广府人把火锅和煲分得很
清楚，尽管这两者都是下面生
火，把肉放在上面煮或涮，符合
火锅的定义。广府人将肉多汤
汁少的称为“煲”，肉少汤多的
称为“火锅”，两者的区别还与
汤汁的浓稠有关，“煲”的汤汁
浓稠，里面的肉经过长时间的
炖煮，已够味，除了辣椒酱，基
本不需要蘸酱；火锅的汤多，不
浓稠，一般需要酱料等参与调
味。外地人眼里的牛杂火锅，
广府人则称为牛杂煲。

古时候没有空调，夏天吃牛
杂，不会连炭炉上，但到了冬
天，热气腾腾的牛杂煲，带给人
们的，不仅仅是吃肉带来的幸
福感，还有炭火烘烤带来的温
暖，往往还与进补联系起来。
《逸经》1937 年第 18 期陆丹林
“阴阳风”专栏文章《苦力补身
记》，讲了一个故事：一苦力工人
得到客人额外的两块钱，决定为
自己补补身子，于是买来牛腩，
炖了一锅牛腩煲，酒足饭饱后，
马上钻进被窝，生怕刚补的阳气
跑了。这种把进补与焐热联系

起来，也算是民间的发明吧，可
以申请自主知识产权。

烹煮牛杂放柱侯
酱是老广的独门绝技

对于什么都敢吃的广府人
来说，直到清末才把牛杂搬上
餐桌，确实来得晚了一些，原因
是牛杂的膻味确实不好处理。
牛杂的膻味来自于短链脂肪
酸，而短链脂肪酸则缘于牛吃
草。草和稻米、小麦一样，都由
碳、氢、氧组成，牛羊可以将草
分解为糖，变成营养成分，而人
身上缺乏分解草的酶，所以不
能吃草。牛将草分解时，也带
来一个副产品，就是短链脂肪
酸。少量的短链脂肪酸是一种
香味，比如吃奶的婴儿身上的
奶香味，而大量的短链脂肪酸
则表现为膻味，比如牛和羊的
味道。短链脂肪酸主要贮存于
脂肪和内脏中，如何去掉牛杂
中的膻味，是烹饪的难题。

为了解决牛杂的膻味，老
广们使出浑身解数，总结出各
种招数。例如，清除掉附着于
内脏的油，脂肪里藏有大量的
短链脂肪酸，是膻味的最大元
凶；用清水漂洗，或用盐和淀
粉搓后再用清水清洗，是利用
盐的渗透压让牛杂的结缔组
织 开 放 ，淀 粉 的 颗 粒 状 之 物
质 ，有 利 于 与 短 链 脂 肪 酸 接
触，抓住短链脂肪酸，水一冲
就把它带走；冷水下锅焯水，
牛杂里部分蛋白质流失，就是
黑色或白色浮沫，也顺便带走
部 分 短 链 脂 肪 酸 ；热 锅 炒 牛
杂，姜和酒的参与，硫化物和
乙醇挥发时，也抓着部分短链
脂肪酸一起跑路；加入八角、

香叶、陈皮等香料和柱侯酱，
是用香料和浓烈的酱味盖住
短链脂肪酸的膻味……

烹煮牛杂时下柱侯酱，这是
老广的独门绝技。清同治年
间，佛山祖庙附近的三品楼，有
一位叫梁柱侯的师傅，用豆酱、
面豉酱、生抽、芝麻、猪油熬制出
焖肉用的酱料，之后烹饪出柱侯
鸡、柱侯鸽、柱侯牛腩牛杂，成为
三品楼的招牌菜。清光绪年间
曾考取拔贡的南海人胡子晋，曾
用一首《广州竹枝词》写到柱侯
酱：“佛山风趣即乡村，三品楼头
鸽肉香。听说柱侯成秘诀，半缘
豉味独甘芳。”

三品楼的花格门窗上也用
磨砂玻璃刻着：“三品楼，三品
楼，喷喷人言赞柱侯”。柱侯酱
的综合浓香，既掩盖了牛杂的
膻味，也给牛杂调味，确实是绝
好的调味酱料。据说，梁柱侯
师傅后来离开了三品楼，专门
做起了焖酱生意，并以自己的
名字命名。现在，三品楼已被
市场淘汰，但柱侯酱仍然保留
了下来。一位厨师，能有一个
酱或一道菜留下来，并被后人
记住，也就够了。

吃萝卜时吃到牛杂
味是给萝卜加分

吃牛杂煲，一定少不了萝
卜。入冬，是牛杂煲的旺季，也
是萝卜的当季，萝卜又耐炖煮，
无论时令还是烹饪方法，都互相
匹配；牛杂虽然便宜，但比萝卜
还是贵些，牛杂加萝卜，于商家
而言，既增分量，又减成本。于
食客而言，既有荤又有素，甚好！

牛杂与萝卜，共冶一炉，但
什么时候放萝卜，却甚有讲究，

总的原则是“萝卜有牛杂味，但
牛杂不能有萝卜味”。牛杂虽
然不贵，但也与肉沾边，如果吃
牛杂时吃出萝卜味，未免不够
高 贵 ，这 是 给 牛 杂 减 分 。 相
反，吃萝卜时吃到牛杂味，这
是给萝卜加分。如何做到“萝
卜 有 牛 杂 味 ，牛 杂 没 有 萝 卜
味”呢？答案是分开烹煮，先
烹煮牛杂，取牛杂汤汁熬煮萝
卜 ，让 萝 卜 吸 收 到 牛 杂 的 肉
味，最后才让两者汇合，此时
牛杂基本上已经充分入味，即
使与萝卜汇合，受萝卜味道的
影响也很有限！

烹制一锅牛杂煲，除了萝卜
分开烹煮，牛杂之间也是有先
有后，各有不一样的时间，盖因
各个内脏，质地不同，口感各
异。牛杂中的牛筋，是最坚韧
的结缔组织，富含胶原蛋白，为
一锅牛杂煲带来浓稠的胶质，
让人自然联想到营养丰富，这
一部分需要炖煮的时间最长，
约需一个半小时；牛有四个胃，
前三个胃为食道变异，即瘤胃
（草肚）、网胃（蜂巢胃、麻肚）、
瓣胃（重瓣胃、百叶），最后一个
才是真胃（皱胃）。

第一个胃瘤胃的表层为毛
肚，第三个胃瓣胃，就是牛百
叶，这两个部位结缔组织较少，
一烫就熟，最为昂贵，一般不舍
得用来做牛杂煲，而是用来做
别的菜式，如白灼牛百叶等。

其他的牛杂部分则因具多
重结缔组织，必须长时间炖煮，
时长仅次于牛筋；牛肺、牛肝、
牛 肠、牛 膀 等 则 约 需 一 个 小
时。一锅好的牛杂煲，不是即
煮即吃，一般是炖煮之后还要
熄火焖一下，时长从一个小时
到隔天，这是入味的关键，也是

各家牛杂店不与人言的秘诀。
正宗的广式牛杂煲，少不了

炭火和瓦煲。寒夜里，围着一炉
炭火吃牛杂煲，不仅仅带来温
暖，炭火燃烧时也带来上百种芳
香物质，这些芳香物质随着空
气，有的落到牛杂中，有的被直
接闻到，这就是人间烟火；而瓦
煲众多的空隙和肉眼看不到的
小孔，也有助于炭火产生的香味
与牛杂的香味进一步交融结合。

一煲牛杂煲，便宜得很，也
讲究得很。这煲浓浓的人间风
味，一如广州这座城市的人们，
低调、务实、理性，能用一百元
解决的问题，绝对不花一百零
一元！

□林卫辉

亲朋好友遇到了烦恼，我们都愿意帮助，然而——

安慰人不是讲道理 □孙开元
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萝卜有牛杂味，但牛杂不能有萝卜味

一锅牛杂煲
尽显老广精妙用心
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厨师饭堂，顾名思义，当然
是厨师“聚脚”的地方。但我们
今天要说的，可不是他们自家餐
厅的饭堂，而是平时他们“落场”
喜欢去吃东西的餐厅。

俗话说，近厨得食。厨师们
整天在厨房里待着，要找吃的，
肯定会比普通人容易得多。为
什么自家餐厅不帮衬，反而要去
同行开的店吃？

“吃员工餐免不了会谈工
作，难得可以放松一下，干脆换
换环境，去心仪的店找些好吃
的，只有那时才觉得自己是在休
息，是在享受美食。”“黑仔强”
是业内一个比较喜欢到处吃的
大厨，如今，虽然他的工作是以
管理为主，已经很少要“抓镬铲”
煮几味。但是他深知，厨艺和创
新一刻都不能停，不进则退，不
断向同行取经和学习必不可少，
而广州各处的“厨师饭堂”就是
他反思和思考的地方。

说到厨师饭堂，不少厨师都
说，现在这类餐厅少了。不像以
前，大家都很忙，“落场”后就近
找家餐厅坐一坐，点几道特色小
菜，与工作伙伴或同行好友“吹
吹水”。长堤胜记、信记，沙面侨
美、环市西东海、滨江路惠食佳、
马场七寸，番禺化龙腰记……都
是他们爱去的地方。

能成为厨师饭堂，肯定有些
菜式是值得他们欣赏的；作为食
客，跟随厨师的脚步去觅食，肯

定不会错。
如果你是一个有心的老饕，

就会发现，上述这些餐厅都有一
个特点，那就地道。随着人们活
动范围不断扩大，不同地方的优
秀菜式在不断请进来、走出去，
相互间不断融合、改良、优化和
创新。而“地道”二字却有着极
其丰富的内涵：此时、此地、此
情、此景；生于斯，长于斯，神秘
的基因密码发挥着极其重要的
作用。一旦离开了，各种的原汁
原味就难以复制。

还有一点，不少业内公认的
“厨师饭堂”在保持粤菜这个根
的问题上，都有一种执拗的坚
持，厨师们不时到访，可能有人
是为了追本溯源，也有人是为了
回望初心。

保持传统、坚持本土特色，
是不少厨师在不断创新过程中
一个极其重要的因素。粤菜，如
果让“粤味”流失，那就没有什么
自我了。如今的厨师饭堂，不仅
是厨师聚脚的地方，很多时候更
成为厨师学堂。你想寻找广州
地道美食？不妨多去发掘一些

“隐世”厨师饭堂吧。

“新国潮”踏浪而来，你入手了吗？
这些国货如今唤作：“新国货”

文/图 羊城晚报记者 汪曼(部分受访者提供）

厨师饭堂

提到国货，你会想起什么？大白兔奶糖？百雀羚面霜？回力运动鞋？凤凰自行车？

如今，国货品牌再也不仅仅代表着怀旧的儿时记忆，大白兔润唇膏成为爆款、李宁运动

鞋变成潮流代名词……新国潮来势生猛，主要受众正是新生代消费群体。

就在刚刚结束的天猫“双11”，国货称得上是“现象级”崛起。第一波开场1小时后，

彩妆类目天猫旗舰店交易指数排行榜中，国货美妆品牌完美日记超过大牌阿玛尼、兰

蔻、雅诗兰黛等，跃居首位。自然堂、科沃斯、巴拉巴拉、百雀羚、全友家居等国货品牌也

争相破亿元。运动品牌方面，11月 1日15时32分，安踏集团“双11”电商流水已突破10

亿元，其市值也已超越阿迪达斯成为全球运动品牌市值第二，仅次于耐克。

据阿里巴巴的数据显示，截至11月 1日 1时51分，华为、小米、等国产电子品牌成交

额突破1亿元。从11月1日至11日1时，苹果、华为、美的、海尔、格力、小米等共70个家

电3C品牌成交过亿，在这“亿元俱乐部”中逾八成是国货。这些真实的销售数据都从侧

面验证了如今“国货”已越来越受到消费者的青睐。

随着国民品牌在技术上迭代创
新、在设计更符合国人需求，一些国
货走在了前面，凭借优秀的品质和
新潮的形象在消费者中建立了好口
碑，市场给它们起了一个新名字
——新国货。

新国货的“新”是区分新国货和
传统意义上国货的重要标志，这个
“新”既包含了品牌在产品、技术、美

感、理念、营销和商业模式等多方面的
更新，也包含了人们观念的更新。从
受众层面来说，“新国货”是一个为更
亲近年轻人市场而整体打包的时髦概
念，寄托了人们对国货发展的希望。

在今年 8月公布的 2020 年《财
富》全球 500强榜单中，有多达 133
家中国企业上榜，入围数量首次超
过了美国。而在同年的《财富》中国

500强榜单中，大消费类的上榜公司
有 68 家，行业整体发展节奏稳健。
这些融入文化内涵、把握时代脉搏的
“新国货”，总是能够让人眼前一亮。

新鲜事物总是散发着独特的吸
引力，而“新国货”正成为中国消费
市场上的概念产品。当品牌都急切
希望在电商促销中恢复业绩时，“新
国货”的力量很容易再次受到关注。

何
为
﹃
新
国
货
﹄
？
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线下走访——
“完美日记”创佳绩

谈及“新国货”，不得不提
在今年的“双11大战”中，开场
仅 33 分钟，销售额破 1 亿元、
15 小时破 3 亿元的国货彩妆
品牌完美日记。截至 2020 年
11 月 11 日 24 时，完美日记以
逾6亿元的销售额蝉联天猫彩
妆销售第一。

在线上屡创佳绩的同时，
完美日记 在 线 下 也 同 步 发
力。继 2019 年 1 月 19 日完
美 日 记 首 家 线 下 门 店 进 驻
广州正佳广场之后，截至目
前 完 美 日 记 全 国 线 下 门 店
已 逾 200 家 ，覆 盖 100 个 城
市 以 上 ，其 中 在 广 州 共 有
11 家门店。

11 月 16 日下午 3：00，羊
城晚报记者记者走访完美日
记线下旗舰店（正佳广 场 店）
观 察 到 ，店 铺 面 积 已 经 从
原 来 的 92 平 方 米 扩 张 到
170 平 方 米 ，新 增 了 宽 阔圆

形 吧 台 桌 、弧 形 试 妆 区 、
Monogram 打 卡 墙 等 ，为 顾
客 打 卡 拍 照 提 供 了 更 丰 富
的体验。

即 使 是 在 工 作 日 ，店 内
客 流 量 也 很 大 。 店 内 的 热
卖款包括小细跟口红、动物
眼 影 系 列、羽 缎 粉 饼 等 ，而
今年 9 月底，完美日记与中
国 航 天 联 名 的 第 二 代 动 物
眼影玉兔盘也正式亮相。

诚如业内人士所言，年轻
一代消费者出生和成长在一
个日渐繁荣富强的中国，他
们的民族文化自信、自豪感
越来越强，对国货的认同度
较高。在此背景下，各行各
业 诞 生 的 大 量 优 秀 国 货 品
牌，受到了年轻一代的喜爱。

完美日记广州正佳广场
店店长 Kat 告诉记者：“完美
日记作为新锐国货彩妆品牌
代表，主要受众正是新生代消
费群体。相对于上一辈的人
来说，新生代消费群对国货很
少会存在偏见，反而很愿意接
纳国货。”

话题热议——
国潮品牌焕发新生
在新国货的浪潮中，华为

顶着压力用自主研发的 5G产
品证明了领先全球的技术实
力；李宁摆脱了库存积压和渠
道管理的难题，用全新的设计
理念树立起“中国李宁”的品牌
形象；飞跃走出了企业变更与
海外注册商标等历史遗留问
题，通过与星球大战 IP等一系
列联名合作重回年轻人视野；
大白兔借助润唇膏、沐浴乳、香
水、奶茶、冰淇淋等商品使品牌
内涵延伸，激发了80后、90后
消费者的情感共鸣，持续成为
社交媒体上的热议话题。

值得一提的是，9月21日，
李宁股价达到了历史新高——
37.35 港元（约合 32.56 元人民
币），今 年 以 来 已 累 计 上 涨
62%，总市值逼近千亿港元。

“进来了解一下吧！”中国李宁
旗舰店（正佳广场店）的店员
热情招呼着顾客。在店内，有

各种带着国潮元素的服饰、腰
包和鞋子，其中不乏走秀款和
限量款，有独特风格的设计完
美诠释了“潮”这个字眼。实际
上，李宁凭借在纽约时装周上的
吸睛表现，用复古设计和街头文
化元素，奠定了其“国潮化”的改
革理念以及“中国李宁”的独立
子品牌策略。这个创立近30年
的老品牌靠重新诠释经典得以
翻身。

对话专家——
“国潮经济”发展方向

对于国潮经济的火热，暨
南大学经济学院教授梅林海
在接受羊城晚报记者采访时
表示，发展自己民族的产业，
这是值得提倡的。梅林海认
为，目前大火的“国潮经济”和
过去意义上的国货有所不同，
实质上是国内品牌的自主创
新：“在‘国潮经济’这个过程
中，国货品牌最重要的就是把
产品做到极致化，提高质量，
提高服务，这个才是根本。”

在市场经济中，我国曾经
有过很多百年老店，也存在做
得很好的国货品牌，但不少品
牌最后在时代发展的浪潮中
都销声匿迹了。梅林海告诉
记者：“这个值得检讨的地方
非常多，我们把自己的民族品
牌推向市场、推向世界的同
时，无论是在‘品牌包装’上或
者是在讲故事、营销方式手段
上，一定要做到实事求是，这
点至关重要。”

未来，国潮经济会拥有更
大的发展空间，这不仅得益于

“新国货”品牌的崛起，更是因
为国家和民族的强大，才日益
加强了国人对于“新国货”的包
容度和认同感。梅林海认为，
目前应从更深层次去挖掘新国
货，不再拘泥于此概念：“我们
有非常多具有地方特色的区域
性、民族性的产品，这些产品与
生俱来就带有特点，都值得好
好去挖掘。另外，在宏观政策
制定或者规划上，对民族品牌
做出一些相应的保护措施和政
策，也是很有必要的。”

文/图 鲁塞

地道小菜总能勾起你舌尖上的乡愁

本地食材、传统煮法、特
殊的饮食氛围……在别的地
方还真的不能轻易吃到

完美日记广州正佳广场旗舰店
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完美日记十二色
动物眼影盘组合


