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编者的话：“饮食”二字，饮在食之
前，由此看出“饮”的重要性。中国人讲
究“宁可食无肉，不可饭无汤”，法国人
则认为“餐桌上是离不开汤的，菜肴再
多，没有汤，犹如餐桌上没有女主人”。
放眼全球，不同饮食文化里似乎都有汤，
很多国家都有自己的代表汤品。本期，本
报驻外记者带我们了解一下不同国家的

“国汤”。

洋葱汤：法国人每周至少喝两次

洋葱汤在法国是最受欢迎的家常菜品之一，
有调查显示，法国人每周至少要喝两次洋葱汤。

洋葱汤来自王公贵族生活的凡尔赛宫，根据
法国历史传说，法国国王路易十五有一天打猎回
到王宫，饥肠辘辘想找东西吃，但当时厨房的总
管一时找不到食材，只剩下 3 个洋葱、黄油及香槟
酒。于是他命令厨房里的厨师们，要用这些仅剩
的食材做出一道佳肴。就是在这样一个偶然的机
缘下，洋葱汤诞生了。法国里昂厨师克莱芒向
《生命时报》记者解释这道汤的秘诀：黄油与洋葱
一起烹调，其浓郁的奶香味可以有效缓解洋葱的
辛辣口感，减少对肠胃的刺激。

洋葱汤做法简单，把洋葱切片，在平底锅里
放点黄油；待油热后，撒入洋葱，小火慢炒；等
洋葱变成金黄色时，再往锅中加入适量的水；慢
火煨汤一个小时左右，出锅装碗。如果在烤箱里
再烤几分钟，汤会更稠更香。法国人喝汤时习惯
撒点香料，比如胡椒粉、香韭末等，再放入磨碎
的奶酪和干面包。

大酱汤：在韩国有祈福寓意

从名字上就能看出来，大酱汤的主要原料是
大酱，喜欢吃大酱是韩国人从朝鲜时代就存在的
传统。韩国人认为大酱的气味可以预示国家命
运，于是纷纷为大酱祈福。大酱由黄豆发酵而
来，跟黄豆相比，大酱原料中蛋白质、钙、铁等
营养素的吸收率有所提高，但盐含量往往较高。

在韩剧中，经常可以看到几个人围着一锅热
气腾腾的大酱汤，边喝边发出享受的赞叹声。此
汤口味以咸香、鲜美为主，略带一丝辣的感觉，
喝起来很有滋味。除了寓意美好、口感香醇，其
制作方法也很简单，用猪肉、土豆、洋葱等食材
加上大酱熬煮即可。韩国人喝大酱汤很注重“和
谐感”，即不同季节加入的食材不一样：春天加荠
菜或野蒜，冬天则放入干菜。此外，根据主材料
不同，大酱汤还有不同的“花样”，比如海鲜大酱
汤、田螺大酱汤等。

罗宋汤：俄乌为起源争论

罗宋汤又叫红菜汤，以甜菜根为主料熬煮而
成。此汤色泽油红光亮，味道酸中带甜，口感浓
而不腻，特别开胃，在乌克兰、俄罗斯、波兰、
立陶宛、罗马尼亚和摩尔多瓦等东欧国家非常流
行。记者常驻俄罗斯期间，出差去过乌克兰、白
俄罗斯，吃饭时每餐必点的就是罗宋汤。

关于罗宋汤到底源自乌克兰还是俄罗斯，两
国一直有争议。早在 2019 年 5 月，俄罗斯的一个官
方推特账号就发布视频称：“永恒的经典！罗宋汤是
最为著名且最受好评的俄罗斯菜之一。”但积极争取
罗宋汤成为乌克兰文化遗产的乌克兰主厨克洛波腾
科说：“跟往常一样，俄罗斯又在捏造事实，他们想
把罗宋汤据为己有，但这不是真的。”

不同地区的罗宋汤各有特色，共同之处是原
料种类都特别丰富，有的高达 20 多种，一般都有
甜菜根、胡萝卜、土豆、洋葱、番茄和肉，香料

种类也非常多，常见的有胡椒粉、月桂叶、百里
香、紫苏等。做法是，将各类蔬菜切碎，待锅内
油热后，先加入甜菜根、胡萝卜等耐煮的食材进
行翻炒，炒香后放入番茄酱，然后将其放入炖煮
了 3 个小时的牛肉汤锅中继续熬煮；20 分钟后，
加入卷心菜、菠菜等不耐煮的食材再熬煮一会
儿，起锅后加奶油即可。

冬阴功汤：泰国为它申遗

在 泰 语 中 ，“ 冬 阴 ” 是 “ 酸 辣 ” 的 意 思 ，
“功”指“虾”，“冬阴功汤”即 “酸辣虾汤”。

泰国处于热带，一年四季气温高、湿度大，
冬阴功汤有助开胃，深受泰国人欢迎，上至大饭
店，下到路边摊都能吃到这道“国民菜”，家庭餐
桌上每天也能看到此汤。泰国因此向联合国教科
文组织提出申请，将“冬阴功汤”列为世界非物
质文化遗产。除泰国外，冬阴功汤在马来西亚、
新加坡等东南亚国家也非常受欢迎。

冬阴功汤看似只有酸辣两味，细品起来却似
有百味饶舌，这要归功于其中复杂的调味料。冬
阴功汤主料为大虾和草菇，调味料有香茅、柠檬
叶、香菜叶、红辣椒、鱼露、椰奶和青柠檬汁
等，这样复杂的调料造就了它层层叠叠的口味，
很难一口就能尝出它的精髓 。泰国人认为，冬
阴功汤食材讲究、营养丰富，有非常好的养生效
果，曾有研究显示，常喝冬阴功汤的人，患癌几
率要比不喝的人低许多。

鸡汤面：美国人感冒时的首选

美国 《赫芬顿邮报》 一项调查表明，美国每
年喝的汤超过 100 亿碗，最受欢迎的养生汤有四
种：鸡汤面、番茄汤、蛤蜊浓汤和土豆汤，其中
鸡汤面位于榜首。

鸡汤面最早于 16 世纪引入美国，除了日常
吃，还是很多美国人生病尤其是感冒时的首选食
物。研究发现，鸡汤可以缓解感冒期间胸部和头
部的流感症状，抑制人体内的炎症以及黏液的过
量产生，有助于减少鼻腔堵塞和喉咙疼痛感，咳
嗽的次数也会相对减少。还有研究表明，鸡汤有
促进干扰素产生的作用，对抵抗感冒病毒是有帮
助的。鸡汤中的面条则能为身体提供能量，且很
好消化。

鸡汤面做法简单，只需要在锅中加入橄榄
油，五成热后加入切好的胡萝卜片、芹菜丁、洋
葱，炒软后加入大蒜翻炒；之后加适量的鸡汤、
月桂叶、胡椒粉等煮沸后，放入面条煮熟，再加
入煮熟的鸡肉、盐和柠檬汁等即可出锅。

味噌汤：日式早餐的必备品

在传统的日式早餐中，一定少不了一碗热气
腾腾的味增汤。对于日本人而言，生活的仪式
感，早餐的精致感，都是从一份热气腾腾的味增
汤开始的。日本人在就餐时，一般是先喝一口味
增汤，然后再吃米饭，第三口才吃菜。

味噌汤味道鲜香浓郁，颜色是奶白偏黄。虽
然不同的日本主妇做出的味道不同，但最基本的
两个要素是一样的，一个是味噌，另一个就是汤
底。味噌是一种调味料，主要是以黄豆、大米、
小麦等为原料，同时加入盐以及不同种麴 （qū）
发酵而成的一种酱料。味噌是日本味道的“底
色”，在日本人心中有着极高的地位。制作汤底必
需的食材有海带、小鱼干和柴鱼花，首先是将海
带煮好后捞出，然后加入柴鱼花和小鱼干煮完过
滤一下；汤底做好以后加入味噌和调料调味，常
见的调料有小葱、大葱、生姜、青紫苏等，最后
再根据口味放一些豆腐、蔬菜等就可以了。在日
本人看来，黄豆发酵会产生多种有助健康的物
质，常喝味噌汤有助长寿。现代研究也表明，食
用味噌可降血压、预防中风。

大多数人会认为，人一旦上了年纪，运动就开始
力不从心了。美国《男性健康》杂志就指出，男性40
岁之后，健身的状态会有别于年轻时，但如果注意以
下8点，效果更好。

1.不要低估自己的运动能力，可以适当做一做大
强度运动。别以为年过 40，运动能力就会一落千丈。
研究发现，男性在50—75岁的年龄段，每年运动能力
只会下降3.4%。所以，不要畏惧篮球、足球等大强度
运动，适当参加不但能提高体能，而且有助于减轻压
力，放松心情。

2.挑选让你舒适的方式。如果你在进行某项运动
时经常出现一些身体不适，那么就说明你并不适合这
项运动。

3.调整速度，以间歇式训练为主。举个例子来
说，如果是步行，可以在运动中结合快步、慢走、慢
跑等多种方式，有助于在较短的时间内消耗体内更多
热量，消灭啤酒肚。

4.刚开始锻炼，别求太快。如果以前没有运动习
惯，可以从最简单的散步开始。形成习惯后再增加运
动量。40多岁的人无论多么有经验，充分热身都非常
必要。

5.增加力量、柔韧性和平衡练习。随着年龄的增加，
人体器官也在衰老。因此每天要进行30分钟的有氧运
动，但更要适当增加力量、柔韧性及平衡力的锻炼。

6.运动多样化。每天做同样的运动，既容易厌倦
又容易受伤，特别是对于年过40的男性来说。因此建
议进行交叉练习，比如跑步与骑自行车运动结合、游
泳与力量器械练习结合等。

7.和大家一起锻炼。获得家人和朋友的支持非常
重要，相互鼓励，一起训练，效果更好。

8.注意旧伤。运动一定要注意旧伤。如双膝曾经
受过伤，跑步就不是最佳选择。

现在各行各业中，内卷、恶性竞争被频繁提
及。你追我赶，都是为了内心那股“当第一”“要
优秀”“需成功”的驱动力。尤其这个互联网发
达、消息不胫而走的时代，别人家的孩子、创业
成功的英才、年薪百万的高管似乎遍地都是，让
我们觉得“优秀”“成功”就得像他们那样。于是
焦虑随之而来，停不下追赶的脚步。这些“对照
物”或许能在短时间内激励我们，但更多时候，
它会引发过度焦虑、自我内耗，最后崩溃。

“二八定律”永远存在。这是说，我们当中
80%的人都是能力中等的普通人、中才，只有 20%
是人群中的佼佼者、天才。但由于曝光得过多，
我们以为谁都能成为幸运儿。而且，从家庭、学
校到整个社会，似乎都信奉“成功学”，我们习惯
了被教育着要去努力得第一，成为人上人，如果
某方面不如人，就是人生的失败。这种压力在已
经取得一定成绩、外人看来很优秀的人身上更为
突出，他们完全接受不了“平凡”的自己，有的
甚至出现心理障碍和疾病。

人生的意义是否只有“追求成功”？如果你的
答案是肯定的，那么就坚持自己的信念；而如果

你对此有所怀疑，则停下脚步和焦虑，换一种风
景也可以。在追求“成功学”的同时，也思考一
下“普通学”。作家周国平说：“人生有三次成
长，一是发现自己不再是世界中心的时候，二是
发现再怎么努力也无能为力的时候，三是接受自
己的平凡并去享受平凡的时候。”接纳平凡、接纳
普通，并不代表选择庸碌无为，而是一种上乘的
人生哲学：英雄或王者从来只是少数，平凡人一
样可以拥有精彩的人生。做个快乐的普通人，拥
有自己的精彩，该怎么做到呢？

1.觉察内心真实需要。“大城市的一张床还是
小城市的一套房”，选择本身没有对错，与其日日
焦虑，不如觉察背后的原因：你自己到底喜欢什
么、需要什么？不要总想着别人会怎么评判自
己，更不要为了别人的期待而活。

2.培养多元成功思维。美国哈佛大学持续 75
年的追踪研究发现，最终决定我们幸福的，不是
名誉、金钱、社会地位这些所谓的成功标准，而
是健康的人际关系。如果你没有多大的名利，但
懂得爱人和有几个爱你的人，何尝不是一种优秀
和成功呢？

3.顺其自然，为所当为。我们之所以会焦虑，
是因为对当前发生的事和今后要发生的事情有一
种不确定性的恐惧，如“我都这么努力了，不会
没有好结果吧”。这种顾虑是有害的，最好的应对
办法就是：尽人事、听天命。对于自己无法掌控
的，要学着放自己一马。

不是每个人都必须一生奋力奔跑，普通的人
生也有清风明月、山河浩荡。不必过于纠结已失
去的，也不必执迷未得到的，珍惜当下的幸福，
淡享内心的宁静，就是平凡之乐。


