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见过一个被称为“床”的物件安放在开水锅
上吗？

别奇怪，这不是什么古代刑具，而是用来做
一种叫做“抿面”面食的工具。

谁发明的无从考究，那有关的故事我也还没
顾得挖掘出来，只是肚皮可以诚实地告诉你抿面
好吃不遗憾。

初次相遇我的好奇心不亚于小孩吃蛋想看

鸡妈妈长啥样子的表情。
“抿面床”长得像木头梯子一样，空的部分加

了一块带眼的不锈钢铁皮，它的配套工具还有个
类似过去农村盖房子泥瓦工的铲子。

在床上放一团豆面与白面混合揉成的面团，
拿铲子用力来回撮压，一条条小面鱼就被从眼中
挤入水中。片刻之后，鱼儿浮出水面煮熟，漏勺
捞出盛碗，浇上提前做好的土豆肉卤汤，点一筷
子咸韭菜，搅拌均匀开吃。

勺子舀一下送入口中，来不及牙齿运动就滑
入了胃里，自笑，我成了八戒吃人参果。

你要问抿面啥感觉，一个字“爽”，两个字“好
吃”，五个字“请你来品尝”。

别忘了它的名字叫“豆面抿面”，遇到，留步，
尝尝。

留步留步，，看看抿面看看抿面

文│余香

新华社重庆10月13日电（记者李松）秋季
天气转凉，幼儿容易患上轮状病毒性肠炎。医
生提醒，轮状病毒性肠炎俗称“秋季腹泻”，是
秋季幼儿一种常见病症，主要靠接触传染，日
常生活中要注意防止“病从口入”。

“轮状病毒是引起幼儿秋季腹泻的主要病
原。轮状病毒肠炎主要表现为呕吐和腹泻，一
般先有发热、呕吐等症状，1-2日后出现腹痛、
水样大便，大便多为黄绿色蛋花样稀水便、白
色米汤样稀水便，且有酸臭味。”重庆医科大学
附属儿童医院感染科主任许红梅说。

专家提醒，轮状病毒肠炎虽然是一种秋季
儿童常见疾病，但如果处理不善、医治不及时，
严重者可因脱水或病毒性心肌炎等并发症导
致死亡。因此，如果家长发现孩子出现精神萎
靡、脸色不好、尿量明显减少、手脚发冷等症状
时，应立即到儿童专科医院就诊。

轮状病毒性肠炎应该如何防范呢？许红
梅介绍，应让孩子养成饭前便后洗手的习惯，
不喝生水，不乱吃不洁或过夜食物。给婴儿哺
乳用的奶瓶、勺子等在喂前喂后要煮沸消毒。
同时，家长可带孩子到当地疾控机构接种轮状
病毒疫苗，可有效预防感染。
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长假易逝，脂肪难消。
尽管国庆长假已过去一周多，不少

人还是摸着腰间的“游泳圈”哀嚎：每逢
佳节胖三斤！

于是，很多人重启了旷日持久的减
肥大战。

在“年年减肥年年肥”的惨痛经历
中，谁还不会几个“卡路里”“基础代谢”

“增肌”这些听起来很专业的名词？不少
人认为知道了几个名词，就掌握了减肥

“终极大法”，于是，在“减肥就是要控制
热量摄入”的理论指导下，“卡卡计较”食
物热量，在“减肥就是要燃烧脂肪”的观
点影响下，穿上暴汗裤暴走……但是，一
顿操作猛如虎下来，除了筋疲力尽，并没
有瘦多少。

感觉“太难了”有没有？或许，只是
因为你掌握的减肥“知识”不一定对。

知识点一：
只摄入基础代谢热量不可持续

稍微有点常识的“减肥党”都知道，
除了遗传因素及病理性原因，大部分肥
胖是由热量盈余造成的，人体摄入的能
量超过消耗的能量，就会变成脂肪储存
在体内。于是，记录食物热量的APP成
了标配。

那么，减肥吃够基础代谢的热量，或
者说长期低热量饮食能成功减肥吗？

答案恐怕是：不行。
事实上，人体每日总能量消耗分为

三个部分：基础能量消耗、食物生热作用
以及身体活动能量消耗。其中，基础能
量消耗决定了人体能量最基本的需要
量，它对生命存活起了一系列重要的作
用，如体内细胞功能、蛋白质合成等。它
占据了每日能量需要的60%—75%。

基础能量代谢率的准确概念是指在
中性温和的环境中，清晨醒来，人体处于
消化吸收后状态（即消化系统处于非活
动状态，需要至少隔夜12个小时禁食），
正常呼吸并完全放松（平躺，没有任何外
部肌肉运动）时人体单位时间内（一般是
每分钟或每小时）每平方米体表面积散
发的热量。

基础能量消耗则是用基础能量代谢
率乘上时间系数得到的，但人们通常习
惯将基础能量消耗说成基础代谢率或基
础代谢。

中国首批注册营养师、中国营养学
会会员谷传玲分析，以成年轻体力劳动
者女性（白领女性基本都是）为例，每天
的平均能量需要是1800千卡，如果只吃
够基础代谢的量，最多是1350千卡。就
算完全不活动，跟1800千卡比起来能量
还亏空450千卡，肯定会饿（基本超过
300千卡就会饿），天天挨饿难以坚持，减
肥也就难以成功。

中国农业大学食品学院营养与食品
安全系副教授范志红也表示，减肥不能
光看热量摄入。“减脂期间肯定要控制热
量，但长期只摄入维持基础代谢的热量
或更低的热量，也是一件不能持续的事
情。你肯定会觉得饿，很痛苦，所有痛苦
的事情都很难坚持下去。”她说，更重要
的是，在控制热量的同时必须要保证蛋
白质、维生素等所有营养素的摄入。

知识点二：
出汗与卡路里消耗没啥关系

说到减肥，很多人的第一感觉无疑
是大汗淋漓。确实，当你挥汗如雨运动
完一称，确实体重减了，于是，裹着保鲜
膜、穿上暴汗服跑步的不在少数，仿佛流
出的是汗水，也是脂肪。

然而，出汗真得是在燃烧脂肪吗？
真相让人失望。大量出汗后体重下降只
是身体里的水分减少而已，和脂肪没多
大关系。

南京体育学院科学训练中心、运动
队体能康复师陈钢锐撰文分析，美国科
罗拉多州立大学的研究员做了一个实
验，实验的对象是高温瑜伽课。一节90
分钟的高温瑜伽课，由11位女性与8位
男性参加，完成26个不同的动作，再加
上两种呼吸练习。

最终的研究结果显示，一节让人大
汗淋漓的高温瑜伽课，消耗的卡路里效
果并没有高过一节流汗很少的普通瑜伽
课。也就是说，在运动量不变的情况下，
出再多汗你消耗的卡路里也不会增加。

那是不是出汗就跟减脂一点关系都
没有了呢？陈钢锐说，也并非那么绝对，
对同一个人来说，
如果在同样的环
境中运动，那么运
动的强度越大，运
动时间越长，往往

出的汗也越多。也就是说，排
除环境和个人因素的话，出汗
量是跟运动强度、运动量成正
比的。而一般来说运动量大
些，减肥的效果也会好一些。

所以，出汗不是判断这一
次的运动是否达到减脂效果
的标准，但还是可以作为一种
辅助的参考来和其他指标一
起判断你今天的运动强度是
否足够。

但陈钢锐提醒，北京曾经
就有一个女孩，为了能流更多
的汗在夏天穿羽绒服跑步，结
果引发了中暑。道理很简单，
出汗是为了散热降温，裹上保
鲜膜、穿所谓排汗服，大大降
低了散热效率，后果只有一个
——体温升高，导致中暑高
热，甚至危及生命。出汗多，
并不代表减肥效果就好，恰恰

提示要多补水。

知识点三：
脂肪永远不能转化成肌肉

关于减肥，还有一种美好的愿望，如
果能将身上的脂肪转化成肌肉就好了，
既减脂又增肌，完美。

但令人悲伤的是，这不可能。脂肪
和肌肉是两种完全不同的物质，从来都
不是简单的相互转化的关系。肌肉是组
成人体的一种组织，根据分布部位及肌
肉特征，分为三种，分布在各组织器官及
骨骼表面，每一块肌肉与支配肌肉的神
经、营养肌肉的血管、分隔包裹肌肉以及
连接肌肉与骨骼的结缔组织一起，共同
构成一个器官。

人体全身的肌肉共约639块。约由
60亿条肌纤维组成，其中最长的肌纤维
达60厘米，最短的仅有1毫米左右。一
般人的肌肉占体重的35%—45%。

脂肪呢，实际上它分为好多种，比如
磷脂、甘油三酯、类固醇、糖脂等。在自

然界中，最丰富的是混合的甘油三酯，在
食物中占脂肪的98%，在身体里占28%
以上。

肌肉的基础成分是氨基酸，是由
碳、氮、氢、氧四种原子拼搭而成的。
而脂肪里只含有碳、氢、氧三种原子。
这两种物质就类似蛋白和蛋黄，是不
可能相互转化的。

健身教练范辉介绍，肌肉组织的增
减主要在于运动量大小，而脂肪组织
的增减是在于热量摄入的多少。摄入
热量多+运动量小，自然脂肪就增加肌
肉变少，人就“胖”起来；如果摄入热量
和运动量都大的话，则可能肌肉和脂
肪都增多。

范志红说，脂肪永远不能转化成肌
肉，但运动可以消耗脂肪，“因为当身
体感觉到我的肌肉还不够强，扛不住
这个运动，它就会将食物当中的蛋白
质变成氨基酸，变成身体的蛋白质，锻
炼可以一边减脂一边增肌，让身体的
肌肉比例上升，脂肪比例下降，让身材
更苗条、有型。” （记者 操秀英）

出汗等于燃脂?脂肪能转化成肌肉?
想减肥，这些都是必考知识点

新华社兰州10月 10日电（记者梁
军、郎兵兵）10月10日是世界精神卫生
日。医学专家提醒，游戏成瘾也是一种
精神疾病，容易影响正常生活，损害身心
健康。

近年来，随着网络游戏和手机游戏普
及，游戏成瘾问题引起社会高度重视。据
悉，世界卫生组织新版《国际疾病分类》已
将游戏障碍列为成瘾性精神疾病。

甘肃省精神卫生防治中心首席专家何
蕊芳说，前来就诊的青少年中，两成以上是
游戏成瘾者。其症状为无节制沉溺游戏，
对日常生活和文体活动缺乏兴趣，即使知
道打游戏对个人身心健康已经带来负面影
响，仍然难以自控，甚至越陷越深。

何蕊芳说，面对孩子游戏成瘾，家长
往往不知所措，要么放任自流，要么将孩
子送往强制戒断机构。实际上，青少年
游戏成瘾属于成长中的问题，可防可治。

专家提醒，家长发现孩子游戏成瘾
后，应注意科学干预，规范治疗。行为矫
正需要一个过程，强制戒断易对孩子造
成二次伤害。最好通过精神心理专科医
疗机构的专业技术引导，唤起孩子为自
己健康负责的“主角意识”，同时采用药
物、物理治疗促进康复。
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房产手续挂失
孙跃红，不慎将太

钢程东西区（欣达）宿舍
6栋1单元17号的交款
收据遗失，特此声明。

李润生，不慎将太
钢滨河小区 6-2-0205
的全套房产手续遗失，
特此声明。

工程师资格证挂失
加工厂武保贵，不

慎将太原钢铁（集团）
公司职称改革委员会
评审（1997 年 10 月 30
日）的工程师资格证遗
失，特此声明。

返厂单挂失
炼钢一厂，不慎将

出门证号为：920098899
和 920100042 的返厂单
遗失，特此声明。

上海圣德机械设
备有限公司，不慎将出
门证号：920109968，传
递单号：1721407 的返
厂单遗失，特此声明。

不锈热轧厂，不慎
将 单 据 ：AI0003330、
AI0003331、AI0003332
的物资返厂单遗失，特
此声明。

车辆出入证挂失
粉煤灰综合利用

有限公司雷刚，不慎将
车牌号为：晋 A300E3
的车辆厂区通行证遗
失，特此声明。

挂 失
钢永锋型材厂宁

玉红，卡号：20221998
协友钢业有限公司

王润萍，卡号：20213301
焦化厂马玉俊，卡

号：09401341
山西钢建武斌威，

卡号;20600587
加工厂郑付众，卡

号：30818108
钢新实业公司薛

冬云，卡号：22000573
炼钢二厂黄冬生，

卡号：30379581
山西太钢投资有

限公司郭春弟，卡号：
05800023

山西太钢投资有
限公司吕建中，卡号：
05800021

山西太钢投资有
限公司杨瑞芹，卡号：
05800020

型材厂靳振勇，卡
号：09500402

钢运物流杜建旭，
卡号：30419689

技术中心黄燕，卡
号：05400687

焦化厂郭卫东，卡
号：09401608

热连轧厂石峰，卡
号：04000214

不锈热轧厂王文
俊，卡号：08400221

炼铁厂姚文文，卡
号：30312471

炼铁厂义宇伟，卡
号：30344559

炼 铁 厂 易 坚 ，卡
号：30181120

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特此
声明。


