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火锅。火锅的味道看似大同小异，实际上千
差万别。比如，北京有涮肉，川渝有麻辣火锅，
云南有滇味火锅，贵州有酸汤火锅，广东还有打
边炉……国家名厨、国家中式烹调高级技师郝振
江说，由于火锅锅底和调料都没有统一标准，即
使同一类型的火锅，味道也各不相同，可谓“一
千家火锅，有一千种味道”。

总体来说，火锅就是把各种食材放入兑好的
汤中烫熟，再蘸上不同的酱料食用。各地火锅的
主要区别是汤底各有特色，川渝喜辣、贵州尚
酸、云南爱鲜，蘸料也随之产生区别。郝振江
说，所有这些火锅中，北京涮肉算是较为特别的
一种。它讲究用白水涮肉，汤底没有任何味道，
食材主要靠麻酱小料提味。所以老北京通常不会
把它称作“火锅”，而是叫“涮肉”。

火锅是一种“合家欢”似的餐饮，一桌人围
坐点菜，可以荤素搭配，各取所好。扬州大学旅
游烹饪学院食品卫生与营养系主任彭景进一步解
释说，将菜品烫熟的做法，相比炸烤煎炸更加健
康，特别是蔬菜类食材，简单的煮烫方式对其所
含的维生素 C 等营养素破坏较小，也能更多地保
留其他营养素。但建议点菜时做好荤素搭配，以
较全面摄入营养。即使荤菜，也要兼顾牛羊肉等
红肉和鱼肉、海鲜等。

彭景提醒，由于涮煮的时间比较短，原料的
安全、清洁更加重要。否则，会有安全隐患。比
如蔬菜、畜肉或鱼虾类，若有寄生虫及虫卵污
染，火锅的加热时间和温度很难将其杀灭。此
外，吃火锅普遍存在高油高盐问题，即使是以清
淡闻名的粤式菜肴，其火锅常配的沙茶酱，含盐
量也较高，这都不符合健康膳食提倡的“三减
（减盐、减油、减糖）”要求。建议在辣锅中少涮
易吸油的绿叶菜，以防摄入过多油脂；汤料中不
加盐；各种鲜味酱料含钠多，也尽可能少吃。

火锅的汤异常鲜美，但却不适合痛风或高尿
酸血症的人饮用。因为鲜美的背后，是从各种食
物原料中溶解出来的呈鲜物质，会大大增加嘌呤
的摄入量。

冷锅串串。乍看起来跟麻辣烫很像的另一种
街头小吃是冷锅串串。豆皮、蔬菜、蘑菇、土豆
片等各种荤素食材被穿成小串展示，食客提前选
好，浇上汤汁端上桌。

虽然叫“冷锅”，但吃的时候，串串并不是凉
的，因为这个“冷”指的是上桌无火。郝振江解
释说，冷锅串串最大的特点是预制食材，即提前
将食材煮熟或卤好，再分解成串。

冷锅串串的独特之处还在于其特色的保温方
式。盛放串串的餐具，大多是厚陶瓷制成，这种
材料可以让肉串保持比较鲜嫩的口感，既不会像
火锅一样不小心煮过变老，也不至于因为放凉变
硬，食用感受更佳。

一般认为，冷锅串串最早出现在上世纪 80年代
中期，同样源自四川。传统的街头售卖方法是将所
有预制已熟的串串，浸泡在特色秘制的冷油中，全
部用厚陶瓷锅分类盛装摆放，并配以不同风味的蘸
料碟，供客人自行取食。但现在一些店家也会选择
将预制好的串串放在冰箱中，顾客选好后，再由后
厨稍一加工，最后浇上红油汤汁上桌。

麻辣烫。麻辣烫被认为是火锅的“变种”之
一，也可以说是火锅的简化版。由于麻辣烫吃起
来不及火锅那么“隆重”，更易走进大街小巷。

关于麻辣烫的起源说法不一，但普遍认为源
自四川，体现了“川味”香、辣的特点。“烫”
在这里是动词，与煮、涮的动作类似，都是过水
将食材做熟。与火锅相比，麻辣烫的食材没有太
多改变，但选择方式有所差别。店家会将同类食
材用竹签穿成串，按串下锅计价。郝振江说，早
期做麻辣烫多用红汤，煮后自带麻辣味道，但现
在为了吸引更多食客，也提供了白水汤、骨汤等
更多选择，再加上酱料调味。传统的麻辣烫，精
髓不在煮，而在汤料。先将陈汤调好味道，煮
沸，然后按照煮熟的快慢程度，分批下入食材至
全熟，一起捞出。按照不同习惯，有些店家会在
捞出菜后再加一两勺汤，有些则不加。

麻辣烫属多次烹饪的餐饮，汤底被反复煮
沸，有可能产生一些毒素，对健康不利。此外，

其汤里可能含有较多嘌呤，尿酸高的人或痛风患
者慎喝。

冒菜。有人这样形容冒菜和火锅的区别：冒
菜是一个人的火锅，火锅是一群人的火锅。但从
操作方式来看，冒菜其实跟麻辣烫更像，也是食
客选菜、店家后厨加工，二者“同宗同族”，都是
火锅“宗室”的延伸。

冒菜属成都特色菜，“冒”也是动词，意思
是将新鲜食材放入提前调好的汤锅，上下提捞几
次，直到“冒”熟。与麻辣烫不同的是，冒菜的
备选食材不是用竹签穿好供顾客选择，而是像火
锅食材一样，被切成小块或小片摆出来，让客人
按喜好来点。冒熟后的食材被一起捞出，倒入调
好的配料碗中伴食即可。

除了辣锅风味，冒菜还有卤味类型和白水类
型，前者用近似卤水的香料配汤，味道鲜美，汤
底可喝，后者在白水锅中煮熟，碗内再加香料和
香油调味；吃火锅时，主食多是一些面点；吃冒
菜，更多时候会配米饭。

钵钵鸡。钵钵鸡，顾名思义，应该是装在钵
里的鸡，相传从清代流传至今，已有百年历史。
钵钵鸡最早的食材主要是鸡肉、鸡皮、鸡冠、鸡
爪皮、鸡心、鸡胗等，被制备调味之后，装在瓦
罐中，故此得名。

随着时代发展，钵钵鸡的食材种类比过去丰
富了许多，除主要原料鸡肉等，还增加了各种蔬
菜，以平衡荤素搭配。同是荤素皆有、竹签成
串、提前预制、陶瓷罐盛装，钵钵鸡看起来与冷
锅串串极为相似。若论差别，一是钵钵鸡的荤食
基本只来源于鸡，鸡肉片、内脏、鸡腿、翅膀，
全都可以分别成串，冷锅串串没有荤食上的限
制；二是钵钵鸡听起来像热食，实则冷食，会将
经特殊加工后的菜品晾冷，再浸于各种口味的佐
料中，只是偶尔会在冬天特别加热一下，冷锅串
串的名字像是冷食，实际却是温热的。

由于源自四川，钵钵鸡的核心口味也是麻
辣，如今发展出椒麻、五香等味道，以适应大众
口味。

如今，越来越多的人主动走进健身房管理身
材，让生活更健康。但很多人坚持自己的“健身
准则”，最终阻碍了锻炼效果。最近，“美国读者
文摘网”采访了运动专家，总结了 10 个最易在健
身房犯的错。

错误一：用力过猛。健身时，总觉得自己节
奏是正确的，没想到跑速过快、时间过长，或是
使用健身器材过猛，造成身心疲惫或肌肉拉伤。
健身强度应在自己承受的范围内、循序渐进地进
行。

错误二：休息太久。若在运动组间长时间休
息，心率会下降甚至恢复正常，使你错过高效燃
烧卡路里的机会。同时，锻炼也变得轻松起来，
难以达到健身效果。一般来说，组间休息在 30~90
秒较好。

错误三：不拉伸。很多人在运动前、后不重
视拉伸，导致肌肉或韧带拉伤。适当的拉伸可以
防止运动损伤，使锻炼事半功倍，而且年纪越大
越要通过拉伸来保护关节。

错误四：太过专一。有些人想练身体某一处
肌肉，比如腹肌，于是每天做 1000 个仰卧起坐，
其实这样并不能获得完美腹肌，只会让身体失去
平衡。正确的做法应多做一些复合运动，比如硬
拉和下蹲相结合。

错误五：不控制饮食。很多人每天运动都可
达标，但饮食不规律，吃得比平时多了，导致热
量出入不平衡，越减越肥。

错误六：不做记录。大部分人健身后，很少
做记录，以致忘记可以跑多远，或是举多重，也
不知道是否进步了，这大大消减了健身动力。专
家表示，跑步后应记录距离和时间，力量训练后
应记录器械和重量等。

错误七：顺序不对。有些人喜欢先做有氧后
做无氧，殊不知，这样容易使后面的力量训练可
使用的能量不足，从而影响锻炼效果，且容易感
到疲劳甚至受伤。正确的运动顺序应是先做无氧
后做有氧，或在不同的日子进行交叉练习，如周
一、三练有氧，周二、四练无氧。

错误八：用过的器械没放回原位。健身房是
一个共享空间，用完哑铃、杠铃等器械后，要细
心地把器材放回原位，以免因掉落伤到自己或他
人。

错误九：太在意他人看法。很多人在健身房
中十分在意别人的想法，以致影响自己的锻炼效
果和信心。比如，看到自己的力量不如别人时，
感觉羞愧；或是做一些力量训练动作时，感觉周
围人都盯着自己，觉得自己动作做错了。事实
上，没有人看着你，大家都在关心自己的锻炼。

错误十：过度依赖教练。健身教练可以帮助
我们取得良好的健身效果，但不是时时刻刻围着
我们转的，同样，我们也不能时时刻刻围着教练
转。若在健身课堂中缠着教练，不仅使教学变得
困难，而且会影响其他学员。
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健身房里常犯十个错

避开两大误区
孩子更少生病
古人常说：“若要小儿安，三分饥与寒”，这

是非常有道理的，但是现在好多家长在养护孩子方
面容易陷入以下两大误区：

误区一：过多添衣物
好多父母认为新生儿从母亲肚腹而来，不耐寒

冷，因此总给宝宝穿厚衣盖被子，里三层外三层裹
着，天气稍有点冷房间里便开暖气，唯恐宝宝受
凉。广州中医药大学第一附属医院儿科黎世明教授
指出，这种做法是不可取的。

隋代医家巢元芳说：“小儿初生，肌肤未实，
宜旧絮护其背，不可太暖。”黎世明认为，这句忠
告提醒父母，宝宝满月后就宜多出门晒太阳，稍大
点就应该多带到户外活动，冬天也不要总待在温室
里，要让宝宝适当接触外界的寒冷，适应四时的变
化，增强自身抵抗力才能健康成长。

如何穿衣服才能保持宝宝“衣着暖而不过”
呢？黎世明建议，一要背暖，二要肚暖，三要足
暖，四要头凉，五要心胸凉。

他解释，因为背部有肺腧穴位，如果伤风受
凉，小朋友就容易出现鼻塞、咳嗽、气喘等症状，
所以日常要保持“背暖”；而“肚”为胃肠所居，
如果受凉则容易出现呕吐、腹泻、腹痛等症，所以
保持“肚暖”有助顾护胃肠；中医认为足底则有经
络绕行，如果寒从足下生，则会影响全身，所以防
寒保“足暖”也很重要；而头部为人阳气汇集的地
方，过热则易满头大汗，容易出现头晕头痛、头部
生疮、眼赤等症状，所以平时保持头部温凉就可以
了；中医认为心属火，过暖则会内外热盛，容易出
现口干舌燥、睡眠烦躁多汗等症，所以日常也要常
保“心胸凉”。

他建议，一般正常情况下，小儿穿衣服比成人
多一件外套或背心即可，以手足温暖为度，活动或
进食时可酌情减衣服，多汗时勤更换衣服或在背部
添加汗巾，足部穿袜子保暖，腹部也可适当穿肚兜
保暖等。

误区二：过多喂食
现在好多家长唯恐孩子吃不饱，婴儿啼哭，不

论原因，即予哺乳，毫无规律。黎世明提醒，小孩
零食冷饮不断，不定时进餐，反使饮食积滞，损伤
脾胃。

古人言“忍三分饥，吃七分饱”，可谓是至理
名言。黎世明指出，一般初生婴儿可 2~3小时哺乳
一次，3个月后可延长至 4小时一次。小儿可在三
餐规律进食前提下稍加一餐。

要使孩子脾胃健康，建议宝宝的日常饮食不要
太过肥厚甜腻、辛辣香燥，不宜常以煎炸快餐代替
主食，更不要多饮碳酸、冰冻饮料、经常吃零食。
规律进餐，每次吃个七八分饱，使宝宝在下一餐进
食时有饥饿感，这样喂养宝宝更合适、更健康。

肠道健康可能会影响癌症发生。近日，美国弗吉
尼亚大学癌症中心的最新研究表明，不健康的、发炎
的肠道会使乳腺癌变得更具侵袭性，并更快地扩散到
身体的其他部位。

在实验中，研究人员使用了强效的抗生素来破
坏患有乳癌的小鼠的天然肠道细菌。结果显示，
这会使激素受体阳性乳腺癌变得更具有攻击性。
长期使用抗生素可导致小鼠全身和乳腺组织内的
炎症。在这种发炎的环境中，肿瘤细胞更容易从
组织中扩散到血液和肺部，这是激素受体阳性乳
腺癌转移进入的主要部位。

然而，研究者强调抗生素并不危险，乳腺癌患者
或需要抗生素治疗感染的任何病人都不应拒绝使用抗
生素。毕竟，小鼠不是人，而且需要做更多的研究来
确定长期使用抗生素是否与癌症扩散有关。在这项研
究中，抗生素仅仅是一种实验手段，即用一种简单的
方法来造成微生物群的长期失衡。

在这项研究的基础上，医生可以选择操纵微
生物群，来使乳腺癌患者受益。养成健康的生活
方式也有助于培养健康的微生物群，如食用健
康、膳食纤维含量高的饮食，多运动和保证充足
的睡眠。


