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2024年4月19日
停气通告

因燃气施工需要,下列用户将按计划
停气：无锡市山金机械厂、无锡诚优专用器
材股份有限公司、无锡市和田服饰有限公
司、江苏国威喷涂有限公司、无锡欣兴钢管
有限公司、无锡亿帆管业有限公司、无锡市
政公用新能源科技有限公司、无锡市利源
路桥工程有限公司、台铃科技股份有限公
司、江苏志威重工科技有限公司。停气时
间为2024年4月19日10:00至2024年4
月19日16:00，停气时长6小时。

无锡华润燃气有限公司
2024年4月18日

2024年4月19日
停气通告

因燃气施工需要,下列用户将

按计划停气：煤石宿舍1#-3#。停气

时间为2024年4月19日08:30至

2024年4月19日17:00，停气时长

8.5小时。

无锡华润燃气有限公司

2024年4月18日

2024年4月18日
停气通告

因燃气施工需要,下列用户将

按计划停气：滨湖区落霞苑第一社

区。停气时间为2024年4月18日

13:00至2024年4月18日16:30，

停气时长3.5小时。

无锡华润燃气有限公司

2024年4月18日

封埋千年的
西汉“顶奢”食谱
长什么样？

肥牛粥、清蒸鱼、烤兔头、煨鸡汤
……两千多年前的中国古人吃什么、
怎么吃？出土于湖南省沅陵县虎溪山
一号汉墓的简牍《食方》，记载了西汉
初期湖湘地区的食物烹饪方式。一枚
枚竹简，将古人与美食的故事娓娓道
来。

一本沅陵侯府的《美食烹调大全》

湖南省文物考古研究院研究员张春
龙介绍，虎溪山一号汉墓的墓主是西汉
第一代沅陵侯吴阳，这里出土了1300余
枚简牍，其中包括记录当时各种肴馔制
作方法的简牍300余枚、约2000字，后
被简牍整理者命名为《食方》。

由于埋藏地下时间长，这些竹简
朽坏严重。经过文保工作者的修复，
竹简上书写工整的文字清晰可辨，释
读出的食谱内容也丰富有趣，宛若一
本沅陵侯府的《美食烹调大全》。

“虎溪山汉简《食方》记载的食材
丰富多样，既有谷物，也有作为菜肴的
马、牛、羊、鹿、鸡等动物性食材，还有
作为调味料的盐、醋、酒、肉酱汁等。”
张春龙说，《食方》中呈现的烹制流程
十分考究，从宰杀动物到处理食材，再
到妙用佐料和精致摆盘，无不体现汉
代贵族“食不厌精、脍不厌细”的饮食
习惯。

反复蒸制，只为让米饭能达到
最佳口感

“古代贵族的饮食文化里，煮饭都
十分讲究。”湖南省文物考古研究院简
牍整理工作人员杨先云将《食方》中几
枚记载烹制主食的简牍译成现代文，
大意为：“将米淘洗直至水清，沥干后
放置一会儿，先蒸底层的米，再反过来
蒸一遍。随后将蒸好的米从蒸具中拿
出放在盎中，或者放置在素巾之上，扇
排蒸汽，继续添水后再正反各蒸一
次。”

“精选细淘、反复蒸制，只为让米
饭能达到最佳口感，足见西汉贵族在
饮食方面的追求。”杨先云说，这种追
求还体现在对食品原材料安全的重
视。《食方》中，常见“去其毛”“以水洒
之”“斟去其沫”“去其皮肠”“去其足及
萃”等字眼，说明古人在烹饪时十分注
重食品卫生。

汉朝贵族也同样喜欢烧烤

《食方》里，也不乏古人处理食材
的 小 技 巧 。 如 何 将 猪 毛 处 理 干
净？——“烧齐毛……以手逆指之
掾”。杨先云介绍：“古人去除猪毛时，
会先用火烧，再用手逆向薅拔未烧尽
的边缘部位毛发，而鸡毛则是用热水
烫，或许是因为这样去鸡毛更省力。”

《食方》包括多种常用烹调方式，
如蒸、煮、煎、烤、熬等。“现代人喜欢

‘撸串儿’，汉朝贵族也同样喜欢烧
烤。”杨先云说，“古人会用竹签将处理
干净的肉类串起来，放在火上炙烤，再
用调味料调味。”她举例介绍，“茱萸”

“木阑”等便是《食方》中常见的辛味调
料，体现了湖湘地区喜辣的饮食习惯。

“《食方》详细记录了西汉初年各
种食物的加工方法，直观展示了西汉
王侯贵族的饮食习惯，填补了古籍中
有关古代食物制作流程记载的空白。”
杨先云说。 （据新华社）

那么，市民应该如何保证合理的
饮食结构呢？梁清月建议，“主食中，
谷薯类食物要保证多样、合理，建议每
天摄入谷类200~300g和薯类50~
100g；蔬菜方面，推荐成年人每天蔬

菜摄入量至少达到300g，也就是‘一
捧’的量。同时，成年人每天需要摄入
鱼、禽、肉、蛋120~200g，还需要保证
奶类、大豆和坚果及油、盐的摄入。”

“对于希望减重的人群，可以通过调整

用餐顺序来实现减肥目的。比如，可
以在饭前喝一杯脱脂或低脂牛奶，甚
至温水、蔬菜汤。饮食中，可以先吃
肉，再吃菜，最后吃主食来控制体重。”
梁清月表示。 （红星新闻）

“生命体征维持餐”走红
真的健康吗？
专家：不宜作为长期饮食方式

临近夏日，“减肥”成为不少人的生活必备事项。一个苹果加咖啡，或者煮玉米和鸡蛋，
或者洗一盒生菜，就能在最短的时间内完成一餐……这两天，主打方便、快捷的“生命体征维
持餐”火了，记者在社交媒体平台上搜索，发现不少网友分享了自己的极简风工作餐日常，在
小红书上该关键词相关帖子数量超6万，在微博上相关话题已经超1亿阅读。

下班回家，刘晓路过超市，
买了几根黄瓜、香蕉和袋装豆
浆，这就是她这几天的正餐。

“每年夏天都是我‘身材焦虑’
的时候，想减肥，又懒得煮饭洗
锅，这样省事儿又健康。”刘晓
告诉记者，有时候用面包配青
菜，或者卷心菜擦丝配上料汁，
用饭盒装上放在包里就能带
走，“甜甜的，挺好吃。一个月
下来我瘦了8斤。”

记者了解到，“生命体征维
持餐”主要来源于欧美，是一种
以冷、素、量少为特点的饮食方
式。近年来，这种饮食方式在
社交媒体上迅速走红，与轻食
类似，主打生吃，不放或少放
油、盐，减少烹饪步骤，但食材
单一、方便快捷，适合忙碌的上
班族和需要健身、减肥的群体。

“我从大学开始就接触到
这种饮食方式，因为学校宿舍
不允许开火做饭，所以会选择
蔬菜沙拉、牛奶泡麦片作为主
食，但吃多了就会感觉‘生活没
什么意思’。”正在广州读书的
三三在尝试了一段时间后，还
是选择了中式饮食，“盖饭、米
线、泡面，更符合我的胃口。”

“上周四我带了玉米、番
茄、黄瓜和煮鸡蛋到公司做午
饭，一般每周都会带三四次。”
从事电商行业的董毅告诉记
者，这样的饮食方式是为了健
身增肌。

上海市民叶小姐向记者分
享了她最近的饮食，一杯咖啡
加上一盒小番茄，就是一餐，

“这样的简餐摄入碳水少，吃完
不容易困，工作效率会更高。”

“生命体征维持餐”真的健康
吗？是否能维持人体的正常运转？
为此，记者咨询了成都市第七人民
医院营养科主治医师梁清月，她告
诉记者，“一般而言，20多岁、50公
斤左右的女性，在不运动的情况下
每天需要1800卡左右的热量，也就
是午饭、晚饭两餐热量都需要超过
600卡。”梁清月表示，“现在网上流
行的‘生命体征维持餐’整体热量较
低、营养元素单一，不适宜作为长期
的饮食方式。”

梁清月表示，2022版的中国居
民膳食指南中提到，居民需要摄入
谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶类、
大豆和坚果类以及烹调用油盐5大

类食物。
她强调，“生命体征维持餐”中

碳水化合物的缺乏会导致人体新陈
代谢降低，“人会没精神、免疫力降
低、容易感冒，女性还会闭经、脱发、
失眠。此外，由于大脑是人体中最
依赖葡萄糖的器官之一，当摄入碳
水化合物过少，血糖变低，对大脑功
能也会造成损害。”

此外，梁清月还提到，“生命体
征维持餐”中的生食、冷食也会导致
维生素缺乏。“中式餐饮中的食材都
是通过烹饪加工的，维生素A、维生
素D、维生素E这些脂溶性维生素
在加工后更容易被吸收，而常吃‘生
命体征维持餐’有可能导致此类维

生素难以被人体吸收，继而导致维
生素缺乏。市民可以通过补充维生
素来避免这种情况。”

有网友提到，与中式餐饮相比，
“生命体征维持餐”碳水化合物较
少，不会导致血糖升高，甚至表示

“吃完不容易困，工作效率会更
高”。对此，梁清月告诉记者，可以
通过调整中式餐饮的主食结构来避
免此类情况，“吃完容易犯困，是因
为主食中米面等精细粮过多。建议
市民可以在主食中增加粗杂粮，例
如玉米、土豆、紫薯、杂粮饭等，同时
以蒸、煮和少油少盐的烹调方式进
行处理，避免‘吃完就想睡’的情
况。”

专家：不适宜作为长期的饮食方式

该如何保证合理的饮食结构？

网友分享的工作餐。


