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本报记者单露娟

近日，家住椒江白云街道的卢菁
打开支付宝账单，查看了全年支出：
2021 年，共支出 101001.97 元。相比
前几年，这一年的开支少了许多。

“餐饮、服饰、日用百货等消费变
化不大。节省下来的开支，主要是旅
游和娱乐消费。”卢菁说，“往年在我
们家，旅游是一项重要支出。现在长
途游减少，钱就省下来了。”

不出远门
周边景色美如画

卢菁一直喜欢旅游。结婚后，她
和丈夫保持每年两到三次的出游次
数。“以前，只要有时间，我们就会出
去。我俩都喜欢去远一点的地方，一
般会选择国外。”

卢菁喜欢去国外旅游的原因，是
认为熟悉的城市没办法沉浸式地去
玩：“我去一个陌生的城市，一般不喜
欢去景点。我喜欢逛各个村庄，去了
解他们的文化，感觉很有意思。在国
内，大家文化大背景相同，太熟悉了，
逛起来反而会心不在焉。”

但是，出国旅游有个缺点——费
钱。卢菁计算过前几年出国旅游的支
出，“因为路途遥远，花在交通
上的费用比较多。除了机
票，在当地的吃住、
出行、游玩，都是不
菲的支出。”

2018 年 5
月，卢菁和丈夫
去 了 一 趟 迪
拜。“那时候是
当地的斋月，是
旅游淡季，机票
比 旺 季 便 宜 很
多，往返每人 5000
元左右，两个人花了
1万元，不过比起短途游
还是挺高的。”

在迪拜停留了一周，卢菁和丈夫
早餐在酒店吃，午饭和晚饭则外出就
餐。“我们对吃比较讲究，通常吃得比
较好，每天人均差不多 500元。那一
周，两个人光吃饭就花了五六千元。
我们还去玩了跳伞，一人3000元。购
物大概花了三四千元。”

回家以后，她算了算这一趟的总
支出，两个人一共花了30000元左右。

新冠肺炎疫情发生后，夫妻俩出
国游的脚步停下了。卢菁将目光转向
国内旅游市场。这两年，游玩过几个
城市后，她也慢慢改变了之前的想
法：“以前，我以为近的地方没有意料
之外的景色，其实不然。许多美的地
方，此前都没有被挖掘出来。”

这两年，卢菁发现了国内多个小
众的网红旅游景点，“比如说福建的
东山岛，景色真的很漂亮，海水湛蓝，
小屋沿着海岸线建造。那里没有很浓
的商业气息，我们租了辆小电瓶车，
花几个小时就可以逛完整个小镇。没
花多少钱，却看了许多美景。”

2021 年，卢菁周末时常在台州
内游玩。“一方面是疫情形势反复，我
们怕出去玩有风险。另一方面，我觉
得身为台州人，连台州当地的景点都
没去过，说不过去。原以为家门口没
有特别的景色，去了才知道，其实家
门口也很美。最近，我发现台州有许
多古道，像南黄古道，秋冬去特别好
看。”

2021 年她过生日，和丈夫在天
台玩了两天。白天游览了国清寺、天
台山大瀑布等景区，晚上住在当地的
民宿。“天台山大瀑布让我觉得很震

撼，因为落差高，在底下
看，真的气势磅礴。国清
寺是千年古刹，拍的照片
都很有禅意。”

除了防疫因素，卢菁
觉得选择周边游最大的
好处就是省钱。“以前我
们一年下来没有盈余，
2021年终于有了一笔小
积蓄。”她笑着说。

“电影院”搬回家
线上娱乐乐不停

卢菁和丈夫的另一
项兴趣爱好，是看话剧和
电影。疫情发生前，只要
有好的话剧演出，小两口
都会买票去看，“杭州、宁
波，我们都去。每个星期，
我们还会去电影院看一
场电影”。

这两年，许多话剧演
出取消了，电影院也因疫
情反复关闭。休息日没了消遣，卢菁
便想到，打造一个“家庭影院”。

经过一番了解，卢菁发现市面上
的投影仪，基本自带影音软件功能，
在家只需连上无线或者有线网络，打

开影音软件，就能轻松观影。
几番对比后，她选择了

一个口碑比较好的品
牌，网购了一台投影

仪 。“ 价 格 差 不 多
3000 元，机器只有
拳头大小，不占地
方，移动起来很方
便，在客厅、书房、
卧室都可以用。因
为部分影音软件需
要开通会员才能看

到一些最新的大片，
所以我开通了会员。”
白天，卢菁会选择在

客厅观看，拉上窗帘，电影院的
氛围感就来了。冬天天气冷，晚上她
会将投影仪拿到卧室，躲在被窝里
追剧。

“投影仪不仅能自动对焦，清晰
度也十分不错。”卢菁说，“在家看电
影，不用担心疫情风险，也不受时间
地点等影响，非常方便。”

遗憾的是，“家庭影院”目前还
不能很好地播放 3D电影，和院线相
比在时效上也稍逊一筹。“新上线的
大片，如果想在家看，要等一段时间
才行”。

卢菁和丈夫还喜欢玩剧本杀，
“疫情期间，许多休闲娱乐场所都关
闭了，剧本杀场馆也暂停营业。我们
就在家和朋友们组团，在线上玩游
戏。大家一边开语音，一边在峡谷厮
杀，也蛮有意思。”

游戏结束，卢菁会选择线上运动
来放松一下。2021年，她购买了一台
知名品牌的游戏机和健身环套装。

“这种运动是带着游戏性质的，将机
器和电视连接后，可以跟着里面的人
物一起运动。既有跑步、肌肉练习等
悠闲闯关游戏，也有针对身体各个部
位的锻炼模式，可以沉浸在各种游戏
中通关，同时进行健身锻炼。”

卢菁挺喜欢这种运动模式，“运
动量适中，也不累人”。

有时候，她也会打开抖音软件，
跟着里面的“抖主”一起练瑜伽、跳
操。“疫情之后，抖音特别火，很多人
在上面‘云’锻炼，把自己健身的视频
传到平台上，让大家督促着一起练。
我也关注了几个健身博主的账号，有
空的时候就跟着他们锻炼一下。”
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抗疫·生活

新年伊始，支付宝和微信2021年年度账单如约而至。有人望着支出惊呼，“我哪来这么多钱”；有人看着收入欣慰，达成了年初定下

的攒钱“小目标”。细阅收支构成，日用百货、医疗健康、交通出行……不同类目下的数字里，隐藏着一整年的生活印记。

2021是特殊的一年，对许多人来说，既有困境突如其来，也有惊喜不期而至。

看社会，民生复苏脚步加快，大交通事业蓬勃发展，“双减”燃起新一轮教育改革的火种；看家庭，人们学会与疫情共存，出行、购物习

惯悄然改变，二胎三胎计划提上日程；看个人，各行各业百废待兴，创业者、就业者在时代洪流中，迎来全新的机遇和挑战……

这一年的故事，我们从一本手账说起。

本报记者单露娟

家住临海的屈丽娜是两个孩子的母亲。掌管
家中财政大权的她，对于 2021年一家人的收入支
出有着比较清晰的认知：“整体支出跟往年差别不
大。我们家支出大头是孩子的教育费用，然后是日
常生活开支。不过，因为疫情，在一些细分类目上，
2021年的支出和往年有些不同。”

账单支出
多了防疫物资和健身器材

对于年轻人来说，网购是购买生活用品的途
径之一。

打开屈丽娜的网购软件可以看到，除了毛巾、
餐巾纸、护肤品等日常用品外，口罩、消毒水、酒精
棉片等防疫物资的订单也不少。

她表示，经历了疫情，去公共场所戴口罩已经
成为全家人的习惯。“现在出门，感觉口罩和钥匙、
手机一样必不可少。很多公共场所都设有检查岗，
没戴口罩进不去，我们自己也会觉得不安心。”

她的家里囤了几百只口罩。为了方便取用、佩
戴，她在玄关处放了一包口罩，包里、车里也都放
了整包的口罩备用。

让她欣慰的是，全家都养成了良好的习惯，只
要出门，两个孩子不用提醒就会自觉戴上口罩。“有
一次，我带着孩子去文具店买东西，碰到一对没戴
口罩的父子，我的孩子还跑去提醒他们，出门记得
戴口罩，并从我包里拿了两只口罩送给他们。”

此外，洗手液、消毒液也成了屈丽娜家的常备
物资。她网购了多瓶洗手液、消毒液，定期对家里进
行打扫、消毒。“如果去了公共场所回来，进门前，我
会先用消毒水给大家先消毒一下，再进家门。”

不仅如此，她还给双方父母家送去了不少防
疫物资，叮嘱他们注意卫生、注意安全，“老人自己
购买这些不方便，我就买好给他们。”

“我在包里放了一瓶免洗手消毒凝胶，外出的
时候，接触了一些公共设施，就用凝胶把手消毒一
遍。再如坐电梯，我也会给按键消毒后，才去按
它。”屈丽娜感慨，“疫情发生之前，大家对这些方
面不是很重视。经历疫情后，才意识到健康是最重
要的。”

以前，屈丽娜觉得咽痛、咳嗽、流涕、发烧等都
是小毛病，随便吃点药就好了，有时候甚至不吃药，
希望靠抵抗力扛过去。疫情后，身体稍有不适，她会
赶紧去医院检查，“我害怕真的感染了病毒，会传染
给家人、朋友和同事，给他人带来不便和恐慌”。

全家人的健康意识提升后，屈丽娜和丈夫开
始关注健身锻炼。

“以前，我对运动不太感兴趣，觉得买了跑步
机最后也会用来挂衣服，不会坚持。2021年‘双十
一’，我们在网上购置了一台跑步机和一副羽毛球
拍。我和孩子爸爸周末有时间，就在跑步机上慢跑
半小时到一小时。天气好的时候，我会带两个孩子
去广场打羽毛球。”屈丽娜希望，通过运动提高自
己和孩子的免疫力。

外出就餐费用减少
买菜支出比例增加

俗话说，人是铁饭是钢，一顿不吃饿得慌。对
于普通百姓来说，吃饭是头等大事。

屈丽娜家也不例外。回顾全年支出，她会特别
算一下，一年在吃上的花费。“往年，我们一家经常
外出用餐，每周至少一次。这方面算下来，就花费了
几万元。这两年因为疫情，我们很少外出就餐，这笔
费用就少了，不过买菜的支出比往年多了不少。”

作为一个朝九晚五还经常加班的上班族，以
前，屈丽娜觉得做饭是一件特别麻烦的事情。“买
菜、洗菜、烧菜，吃完还要洗碗，做得不好吃，还要
被孩子嫌弃。”为了图方便，平时她经常带着孩子
去父母家蹭饭，周末就一家人下馆子。

新房装修的时候，屈丽娜和丈夫添置了电蒸
箱、电烤箱、空气炸锅、多功能电饭煲等家电。“疫
情前，这些设备基本都是摆设，有几台电器我连怎
么用都不知道。”她不好意思地表示。

居家防疫时期，她觉得无聊，将厨房里的家电
都认真地试用了一遍，尝试不同的模式和不同的
菜肴烹制方法。慢慢地，屈丽娜觉得做饭是一件很
有意思的事情。“我在抖音上找了一些菜谱，按照
上面的方法试着烧一些菜，两个孩子尝过后觉得
很好吃，给了我极大的信心。”

因为每天没事就研究美食，疫情期间，屈丽娜
练就了一身好厨艺。不仅做饭效率提高了，做的味
道也越来越好。她经常在朋友圈“晒”自己的作品，
好友们的点赞和评论也让她很有成就感。

疫情形势缓和以后，下厨的爱好，屈丽娜坚持
了下来。“外出吃饭有风险，自己做饭，健康又实
惠。”她还开始研究养生食谱，“之前常在外面吃，
许多食物高油高脂肪，我老公曾经有点脂肪肝倾
向。这两年在家吃，我很注重饮食营养搭配，去年
体检，他的肝脏已经很健康了。”

现在，每逢周末，屈丽娜就在家尝试一些新的
食谱，“前几天，我在网上买了一些甜品食材，学会
了自己做曲奇饼。两个孩子特别喜欢，周一还带了
一些去学校，分给同学们吃。”

线下购物转变为线上购物

从屈丽娜的账单中，还可以看出一个明显的
变化，就是购物方式。

孩子们喜欢吃零食，以前，周末在外面吃完
饭，屈丽娜就会带上他们一起去超市大采购。孩子
们喜欢推着购物车游走在各个货架间，然后往里
面装各种喜欢的东西。屈丽娜也会在生活用品区
逛一逛，补上家里已经用完的物资。

这两年，出于安全考虑，她减少了去超市购物
的次数。“家里的日常用品和孩子们的零食，我一
般都在网上购买。”一开始，孩子们还会吵着去超
市，后来逐渐适应了，就开始期待收快递。

现在，快递一到家，他们就跟在后面喊：“妈妈，
我的小熊饼干到了吗？妈妈，是不是奶酪棒呢？”

这两年，屈丽娜一家越来越习惯于线上购物。
无论是蔬菜、水果，还是油、盐、酱、醋，以前她习惯
去超市或者菜市场购买的东西，现在都选择在线
上采购。

“疫情形势最严峻那段时间，我们不方便出门
采买，只能通过线上下单。有一天，一个朋友把我
拉进了一个团购群。我尝试了一下，发现这种购物
方式简直太方便了。头天下单，第二天下班路过小
区自提点取货就好。手机客户端购物更方便，现在
下单，40分钟后，就有配送小哥给你送上门。”

对于平时工作较忙的屈丽娜来说，社区团购
的出现，很好地解决了买菜难题，“如果下班后再
去菜市场买菜，回家吃上饭都要七八点了。”

线上下单的次数多了，屈丽娜还得出了不少
经验：“蔬菜水果，我会选择叮咚买菜，不仅速度
快，东西也新鲜。部分生活用品可以在美团优选购
买，我对比了一下，有的比淘宝更便宜。”

白天，因为工作或者照顾孩子，屈丽娜很少有
空闲时间。等到晚上孩子睡着以后，她就在各个购
物平台逛一逛，把第二天需要的食材提前买好，缺
了的生活用品及时补上。

这段时间，她又迷上了直播购物。“我在抖音
直播间买了许多衣服和零食，价格都不贵，还有运
费险，太方便了。”

屈丽娜：从外出到居家，从线下到线上

后疫情时代，我们的生活方式悄然改变

本报记者单露娟

1996年出生的李博严是一名环保从业人员，
有两大兴趣爱好：健身和看书。

他统计了自己的2021年年度账单，发现在买书
方面的支出与往年持平，而在健身上的支出有所减
少。他分析原因，这大概和健身方式的改变有关。

大学刚毕业时，李博严是个不折不扣的胖子，
身高 1.7米，体重有 80公斤。“那时候，感觉自己纵
向跟横向一样宽。”他说，体重过重不仅影响了他
的颜值，也影响了他的健康。在家人的劝导下，他
开始接触健身。

“一开始我不知道该怎么做，花了2000元在家
附近的健身房办了年卡，还花了 6000元买了 24节
私教课。”李博严说。运动减肥的效果不错，不过半
年，他就瘦了 10公斤。之后，他就迷上了健身，“我
每年都要去健身房办卡、请私教，每周至少去两次
健身房。我一般先做简单的热身，之后在教练的指
导下做一些力量方面的训练。”

2020年，一场疫情打断了他的健身节奏。“那
时候整天宅在家里出不去。”对于有运动习惯的人
来说，突然停下十分不适应。为了不影响自己的健
身计划，李博严另想办法，“我了解到，有个运动软
件Keep很受健身爱好者欢迎，疫情期间，我在手机
上下载了一个，跟着里面的动作锻炼。”

一开始，对着手机练习，李博严有些不习惯。

慢慢地，他觉得居家健身也是一个不错的选择。
“不仅省钱还安全，想健身了，拿一块瑜伽垫，随时
随地可以开始。”

在他的影响下，父母也开始重视健身。“我爸
妈平时吃了饭就喜欢在沙发上看电视，我鼓励他
们也动起来。现在，爸妈饭后休息一下，就会在客
厅做做拉伸之类的。”

疫情防控常态化以后，李博严没有回健身房。
“虽然年卡还没有到期，但是为了安全着想，我选
择继续在家健身。”他花了 2000元买了一台跑步
机，又买了哑铃、健腹轮、泡沫滚轴等器材。在他
看来，“只要能坚持，其实在哪里运动都一样。”

他发现，身边的朋友也不怎么去健身房了。
“疫情后，大家更倾向于居家健身或者户外运动。
我朋友就在家跟着抖音平台上的健身教练一起运
动，效果也不错。还有一些朋友喜欢上了登山、徒
步，周末去郊外出出汗，呼吸新鲜空气，也很棒。”

2021年，李博严保持着每周在家健身两到三
次的频率。此外，他在朋友的带领下喜欢上了户外
徒步。“去了几次后，我觉得徒步这项运动真的很
棒。它不仅可以锻炼人的耐力，还可以让我走进大
自然。我们徒步一般都去古道和森林，普通游客很
少去，景色真的很美。”

健身方式改变后，李博严发现自己省下了不
少钱。“2021年，除了买一些登山装备和蛋白粉，在
运动健身方面几乎没有其他支出。”他感慨，“以前

觉得运动就得去健身房，现在才明白，只要热爱运
动，哪里都是运动场。”

李博严：热爱运动，哪里都是运动场

卢菁在家享受卢菁在家享受
观影乐趣观影乐趣。。

这一年，卢菁和丈夫发现，家门口的风景就很美。图为天台寒
岩。图片由采访对象提供

在朋友的带领下，李博严喜欢上了户外徒步。

这一年，屈丽娜一家外出就餐的次数减少，自家餐桌上的花样美食越来越多。图片由采访对象提供


