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编者的话：我国东部临海，有着绵长的
海岸线，总长度超过3万千米。在这片辽阔
的海域上，寒暖流交汇的地方往往都是优良
渔场，容易出产最美味的海鲜。临近春节，
我们特邀上海海洋大学食品学院教授陈舜胜
详解四大海域的特色水产，为每家丰富的年
夜饭提供选择。

渤海：水温低，贝类鲜

作为我国唯一的半封闭型内海，渤海洋流少且微
弱，加之黄河、辽河、海河等河流从陆地上带来的大
量有机物质，使渤海成为天然的海鲜“孵化场”。渤
海最大的特点是冷，冬季海洋平均温度在 1℃~4℃左
右，浮游生物较少，藻类丰富，利于贝类生长。低温
也使生活在海底和礁石上的鲍鱼、海胆和海参等生长
缓慢，有利体内积累更多的氨基酸、微量元素、多糖
等营养风味物质，味道尤为鲜美。

海胆。六七月份是海胆生殖旺季，这时将海胆壳
掰开，就可看到一个黄色小团，这就是海胆黄。它是
海胆的生殖腺，也是精华所在。在沿海地区，海胆蒸
蛋广受喜爱，做法是：鸡蛋打散加入适量温水，放入

蒸锅蒸到六七成熟，表面铺上海胆黄，大火再蒸 5分
钟左右，直至海胆黄变色、变硬。海胆黄本身就有微
微的鲜咸味，不加任何调料也十分鲜美。

鲍鱼。每年七八月份，水温升高，鲍鱼为了繁殖
会向浅海移动，此时肉多肥美，味道最佳。鲍鱼的做
法多样，可以洗净、切片，放入锅中，加适量鸡汤和
清水煮沸，再放入葱、姜、料酒、笋片等，文火炖至
烂熟，最后加点盐，就成为一道浓香的鲍鱼鸡汤。个
头小点的鲍鱼可跟土豆一起炖，汤汁浓郁又下饭。

海参。春季和秋季是吃海参的好季节，口感比较
肥美。海参对高温和低温都不耐受，夏冬会进入休眠
期，此时的海参比较消瘦，口感不好，这两个季节可
以选干海参。海参可以搭配小米熬粥，也可以跟大葱
一起炒。

海肠。胶东半岛在渤海与黄海交界处，有广袤的
滩涂，而海肠因为富含呈味氨基酸成为称霸滩涂的鲜
味之王。和海参一样，海肠在夏季和冬季会休眠，春
季和秋季是海肠采捕的最佳季节。烹调海肠前，需要
先把两端剪掉，将内脏挤出并清洗干净，再把这根中
空的“管子”切成段入菜即可。

黄海泥沙细，鲅鱼肥

黄海是太平洋西部最大的边缘海，位于中国大陆
与朝鲜半岛之间。这里的海底地势平坦，底部以细泥
沙为主，是鲅鱼这类习惯生活在海洋底层的鱼类最合
适的栖息地。再有“黄海暖流”和“沿岸流”两股洋
流加持，大量洄游鱼类也会在此觅食。此外，这里还

盛产虾蟹螺贝，像著名的“虾中之王”对虾、毛蚶的
升级版魁蚶都以这里出产的为上品。

鲅鱼。学名马鲛鱼，个大刺少肉肥，是山东人民
的最爱。民谚云“谷雨到，鲅鱼跳，丈人笑”，即每
年 5月份左右是新鲜鲅鱼上市的季节。此时的鲅鱼经
过一个冬天的养精蓄锐，长了一身的肥膘，相比其他
季节，格外鲜美。鲅鱼分为“鲐鲅”和“燕鲅”，前
者体积较小，适合红烧、焖炖；后者体积较大且刺更
少、肉质更细，适合做鱼丸或饺子馅。

中国对虾。中国对虾每年有两次较大的捕捞汛
期，一次是四五月间在黄海、东海的春汛，另外一次
是九十月间在黄海、渤海的秋汛。不过，从产量和口
感上比较，秋天对虾产量高一些，口感更好。对虾最
好采用蒸、煮、涮等简单的低温烹调方式。白灼对虾
最为简单，先把对虾洗净，锅中水开后将虾倒入，并
加点料酒，煮一会儿即可，煮熟后可以蘸着蒜姜调味
汁吃。

魁蚶。俗称赤贝、血贝，肉嫩鲜美，血液鲜红，
自古以来就被人们当作滋补佳品、佐酒名菜。魁蚶久
煮肉质会变老，影响口感，一般做成刺身或寿司。

东海温度宜，鱼蟹优

东海温度适中，分布着我国一半以上的岛屿。与
渤海和黄海相比，东海地处亚热带和温带，有较高的
水温和盐度，利于浮游生物的繁殖生长，同时海底平
坦，水质优良，为各种鱼类提供了良好的繁殖和越冬
条件，是中国海洋生产力最高的海域之一。这里沉积
的厚厚泥沙质为梭子蟹的生长提供了条件，这种动物

最爱潜沙，喜欢在海底挖洞，把自己放进去。此外，
大小黄鱼、墨鱼等也是东海的特色水产。

舟山带鱼。冬季带鱼会洄游至东海越冬，产卵完
毕的带鱼大多膘肥体壮，肉质紧实油润肥美。新鲜的
带鱼最宜清蒸，带鱼洗净切段，加入花椒、葱、姜、
盐、料酒等调料一同腌制，腌好后放入盘中上锅蒸，
切好青红丝摆盘再淋上蒸鱼豉油和热油，口感清爽、
鲜味十足。

海鳗。海鳗肉厚、质细，冬季往往是捕捞佳季，
因越冬导致脂肪含量高而更显肥美。烹饪常选择红
烧、清蒸等，将鳗鱼黏液洗净，切好放入锅内，加入
姜、蒜、料酒和一小碗水，烧到七分熟时倒入生抽和
老抽，可加少量糖提鲜，收汁到适宜程度即可出锅，
装盘撒上葱花点缀。

梭子蟹。梭子蟹的天然旺季为秋冬季节，此时肉
肥膏甜，清蒸可最大限度保存其鲜美之味。吃蟹时最
好与姜汁、黄酒、醋配伍，可温中散寒、促进消化，
但注意不要一次食用过多。

南海礁石多，龙虾大

南海面积约等于渤海、黄海和东海面积之和的三
倍。数据显示，南海的浮游生物超过 600种，是众多
鱼类的最佳天然饵料，西南中沙群岛海域经济鱼类约
800种，居中国四大海区之首。南海的海底环境较为
复杂，温暖的海水温度适合各类海鲜生长，特色水产
有龙虾、生蚝、石斑鱼等。南海海鲜的特点在于种类
丰富，生长周期短，以广东潮汕、湛江等地和海南三
亚为代表。

龙虾。中国海域真正的大龙虾，大多生活在南
海，也就是广东湛江、海南和广西北海一带海域。这
里是中国的最南端，也是我国珊瑚礁最重要的分布海
域。天然的珊瑚礁和岩石为大龙虾们提供了充足的隐
身空间，让它们可以躲着蜕壳不被发现。温暖的海域
和洄游来生活的小鱼小虾，给它们提供了丰富的食物
选择。龙虾可蒸或煮熟后剥壳取肉，蘸姜醋等调味料
食用。

生蚝。湛江所在的雷州半岛，浮游生物丰富，附
近海域的盐度偏高，是生蚝成长的天堂。从冬至到次
年清明是生蚝最肥美的时候，为了准备度过漫长的寒
冬，生蚝努力囤积养分，把自己养得丰满肥腴、汁水
充足，而5~8月忙于繁殖后代，肉味不佳。生蚝可以
清蒸、做汤、烤、烹炒、酥炸、涮火锅等，其中，清
蒸和烤能原汁原味地保留它们鲜嫩无比的口感，烹调
时加蒜蓉口味更诱人。

不知道你有没有过这样的经历，在公共场合
吃完饭或是开会发言宣读重要事宜时，突然止不
住地打嗝，让你尴尬不已。

打嗝其实是胸腔和腹部之间的横膈膜 （又称
膈肌） 受到刺激后产生痉挛，伴随声门 （两侧声
带间的裂隙） 突然关闭发出的短促声响。中医认
为打嗝是由于胃气失和所造成的，称为“呃逆”。
进食速度太快或吃得过饱、吃得过冷过热、喝大
量碳酸或酒精饮品、服用阿司匹林等药物，以及
胃胀气、心情紧张焦虑不安等，都有可能引发打
嗝。推荐几个快速停止打嗝的方法：

1.喝水弯腰法。坐在椅子上，喝几口温开水，
慢慢咽下后，向前弯腰 90 度，双手抱腿，上身前
倾，重复动作几遍。胃部距离膈肌较近，喝下温
水可从内部温暖膈肌，连续咽下温开水，食道的
规律性收缩可使横隔膜的痉挛停止。而弯腰抱
腿，可以缓解膈肌的痉挛，有助于排出气体。

2.屏气法。尽可能屏住呼吸，让体内的二氧化
碳浓度增高，可以放松横膈膜达到缓解打嗝的目
的。如果还没有缓解，可以拿一个小的袋子罩住
自己的口鼻，进行 3~5 次的深呼吸。重复吸入呼出
的二氧化碳，增加体内二氧化碳浓度，可调节神
经系统，抑制打嗝。

3.喷嚏止嗝法。打嗝时想办法让自己打个喷
嚏，比如闻一下胡椒粉或用纸巾搔弄鼻孔至发
痒，然后用力打一个喷嚏，可以止嗝。

4.伸拉舌头法。打嗝不止时，尽可能把舌头往
外伸可以刺激声门；或者铺一块干净纱布在舌头
上，用手指捏住舌头向外伸拉，这时可感受到腹
部有气体上升，以此消除横膈膜的痉挛。

5.堵住耳朵法。用手指堵住两边耳朵约 20~30
秒，或按压耳垂后方柔软的区域，这样可使与横
隔膜连接的迷走神经释出“放松”的信号，缓解
横隔膜痉挛。

一般来说，打嗝短时间内就会缓解或消失。
如果持续时间过长，可能是甲状腺、中枢系统和
胃肠道疾病引起的顽固性呃逆，建议到医院就诊。

“我无法完全信任父母！”一位青少年说，从
小无论他有什么愿望或期盼，如去游乐场或吃大
餐，父母总说：“看你表现再做决定！”每次满怀欣
喜的满足父母提出的条件后，却十有八九愿望还是
会落空。从那以后，他对父母心灰意冷，再也不敢
相信父母承诺的话了。

“亲子关系中沟通是关键，信任是基础。”北
京回龙观医院临床心理科副主任张晓鸣告诉《生命
时报》记者，常说“看你表现，再怎样”，是一种
典型的不良沟通方式。这句话传递的是一种不确定
的规则。孩子缺乏努力的方向和明确的目标，在实
现的过程中也会缺少可供未来复制的“经验”，这
样的要求往往是不明确的。孩子需要明确、清晰、
稳定的标准或者要求，如果家长常说“看你表现再
决定”，不仅影响孩子对家长的信任，还会让孩子
感到迷茫。然而，很多家长往往意识不到这一点，
长此以往，不仅孩子对父母产生“信任危机”，也
会给他们的成长带来不利影响。

缺乏安全感。父母是孩子内在安全感的第一来
源，父母应该是孩子最信任的人。当孩子不能信任
父母时，他会感到“父母都不可信，还能信任

谁”，导致其在探索世界过程中，严重缺乏安全
感，做事畏手畏脚。

人际关系差。不能信任父母，孩子也很难在未
来的人际关系中与他人建立相对亲密的朋友关系，
甚至恋人关系。没有朋友的人，一旦遇到应激事
件，很难获得外界的心理支持，容易崩溃。

自我成就感缺失。孩子自我定位、自我成就感
最早是从父母那里获得的，一个微笑或点头都是一
种肯定，能给予孩子自信。如果父母和孩子之间缺
乏相互信任，孩子无法从父母那里获得认可，就会
缺乏自我成就感，出现不自信。

影响孩子认知。无论是家长还是老师，良好的
关系都是知识和信息传递的基础。当亲子间信任关
系受阻时，父母的指导、建议都很难传递给孩子。
此外，与孩子之间的信任危机会影响子女建立相对
稳定、客观的自我认知。这样一来，孩子在和周围
人互动过程中，会特别在意别人的评价，继而产生
自我否定的想法和不良的情绪。

影响孩子意志力。“看你表现再决定”会让孩
子缺乏自我价值感，不知道自己追求什么，做事情
也没有主动性和目的性。

张晓鸣提醒，当家庭中的亲子沟通不畅或者孩
子直接提出“不信任父母的时候”，家长务必给予
重视。平等才能互信，即使是儿童，也要尊重其想
法。此外，这种尊重与平等也不仅限于亲子关系
中，在其他家庭成员之间也要尊重与平等，给孩子
营造一个良好的家庭氛围。平日里不要随意承诺或
过度承诺，很多看似不起眼的小事或者习惯，其实
都会影响亲子信任。

最后专家强调，要真心相信孩子。有些家长口
头说“我相信你”，但常常不停地抱怨、焦虑，反
而在实际行动上给孩子传递出一种不信任感。想要
与孩子建立信任关系，不能一味地依靠口头表达，
要通过实际行动让孩子感受到父母的信任。


