
我想给你做道菜

外婆做的红烧肉，妈妈炒的蛋炒
饭，前任陪你吃过的路边摊儿……

酸甜苦辣的记忆片段，聚散离合的
烟火人间，很多时候，你念念不忘的并
不是那道菜，而是那个人，那一段无法
再回到过去的感情。

“一切有情，依食而往”，情分尽了，
食物还在，往昔的味道也还在。

我想给你做道菜，一道能让你的味
蕾回到过去的菜。这里是《株洲晚报.
慢周刊》全新打造的“慢食”栏目，我是
栏目主持人胡婉玲，如果你也有这样的
菜，并且会做这样的菜，请与我联系
（QQ：904997057），让我们一起来做好
这道菜。

食.谱
主料：面包蟹一只（约两斤）、土豆

两个
辅料：香葱、生姜、大蒜、酱辣子、干

辣椒、鸡蛋两枚
调料：生抽、老抽、料酒、食盐、生

粉、冰糖

制作步骤：
1.将面包蟹破开、洗净；
2.鸡蛋清中放入生粉调匀，蟹肉沾

上后油炸至色泽金黄取出备用；
3. 土豆切大片，油炸至金黄焦脆，

取出；
4.热锅中放少量油烧热，加入葱姜

蒜、干辣椒、酱辣子炒香，放入高汤（500
毫升左右），加入生抽、老抽、料酒适量，
食盐、冰糖少许，烧滚；

5. 加入备用的面包蟹、土豆片，翻
炒至高汤收汁；

6. 盛入土钵中，小火慢炖，加入新
鲜大蒜叶、香葱点缀提味。

制作人：飞鱼（美食爱好者）
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我国的美食之风，素来讲究一个“鲜”字。对
酒当歌，感怀人生，蟹螯在手，余鲜无穷，“食蟹”自
古就被王孙百姓、文人墨客推崇为餐桌上的饕餮。

曹雪芹自己就喜欢吃蟹，被称为“湖中仙”的
大闸蟹，在当时价格已经被推得颇高。

红楼梦第三十九回《村老老是信口开河，情哥
哥偏寻根究底》中，借刘姥姥的话说：“这样螃蟹，
今年就值五分一斤。十斤五钱，五五二两五，三五
一十五，再搭上酒菜，一共倒有二十多两银子。阿
弥陀佛！这一顿的钱够我们庄家人过一年了。”

一顿螃蟹宴够憨实的庄稼人“过一年”，难怪
刘姥姥要呼“阿弥陀佛”了。其实，到现在，我买菜
路过大闸蟹的水柜时，也会被68元、98元，甚至
158元一只的阳澄湖大闸蟹惊到在心里暗呼“阿弥
陀佛”，也一边暗笑自己果然是个“当代刘姥姥”。

和先生恋爱的时候，两人最喜欢手拉着手逛
菜市场，经过水产区时，他看我的馋样，也总是拉
着我要买两只解解馋。而我，却百般推诿，寻常人
家的女子就是这样，心里偶尔也藏着一点小小的
奢侈的愿望，但又在“不知节俭”的羞涩与内疚中
纠结。直到一天，先生直接提了三只回家绑了姜
片蒸了，我才尝到了那隔着玻璃的鲜美。

“大闸蟹太小了，没肉，净是壳，我一个男人不
好这口。”我吃螃蟹时，先生总是一旁看着，让我一
个人吃。起初，我还以为是先生心里舍不得，要留
给我，后来春节提了几只回家孝敬爸妈，才发现爸
爸也压根不愿尝。大概先生和爸爸都是理科生，
对食物的品味也透着“实在”。

我也想让先生一起尝尝蟹，于是便开始寻找
大的海蟹。一次在超市，看到有冰冻的帝王蟹，大
的几百元，最小的才99元一只。我乐呵地把这事
告诉先生，他只说“冰冻的，不鲜”，此事便作罢
了。“鱼吃跳、鸡吃叫，海味岸边捞”，这是爱下厨的
爸爸从小对我念叨的，在烹饪前就失去了生命的
食材，会做饭的人就认为谈不上鲜美了，省下钱也
不值当。

后来，天元区新开了一家菜市场，里面水产颇
为丰富，我一眼就看中了一种大螃蟹，问了店家，
名字也很逗趣，叫“面包蟹”。听了名字，再一看，

这蟹壳长得饱满圆润，蟹钳蟹腿都紧紧抱在一起，
确实很像一块刚烤熟的面包，煞是可爱。价格偏
高，将近100元一斤，但在海蟹里面已经算是很便
宜的了。先生看我又要犯纠结症了，便说：“等我
们领证那天，我做给你吃！”

后来，真就到了领证那天，两个人一办好手续
就直奔菜市场，真真“好吃公、好吃婆”。看着先生
将破壳的面包蟹在水台上洗净，细腻白嫩的蟹肉
露出来。我想起知乎上有人提问：“爱一个人到底
是什么感觉？”，一条答案是“好像突然有了软肋，
也突然有了铠甲”，蟹肉的鲜美，需要耐心地打开
坚硬的蟹壳，而正是有了这蟹壳的保护，蟹肉才如
此柔嫩。

海边的人，大多喜欢蒸煮、清炖、腌制来保留
海鲜的原味，但对于内陆地区的我们来说，去除海
鲜的腥味，才是关键。我的老家常德在洞庭湖之
边，渔船上的人有“一滚赛三鲜”的说法，意思是用
热度来为食物提鲜，因为气候湿寒，当地也很盛行
钵子菜，认为这样可以温胃。爸妈为了让我在株
洲也能吃到钵子菜，特意从家里给我带来了一个
土钵。我和先生决定做一个香辣口味的面包钵子
蟹庆祝领证，红红火火，热热闹闹嘛。

小火炖出海鲜的香味，辣子酱、姜蒜的味道也
随之吸入鼻孔，没了海鲜的寒气。两斤多重的蟹，
钳子里满是密实而清甜的肉，一口咬下去，要回味
许久。人常说，爱情，只有染上烟火气，才算是踏
了实地。天天海鲜大餐，久了满嘴腻味，天天青菜
白粥，也难免寡淡无味。七分素三分荤，生活不能
锅锅鲜，平淡是主味，偶然拾得几朵恰当的鲜美，
也有了生气。

我和先生开玩笑说，“面包蟹”这个词，仔细想
想可是包含了婚姻的真谛啊，为了“面包”，为了创
造一个好的家庭环境，从此一起携手奋斗，共创未
来；“蟹”又和“谢”同音，对彼此为婚姻的奋斗、牺
牲、妥协而感恩。老公，以后一起努力建我们的小
家吧。

先生笑了笑，嗯，谢谢你，老婆。
（记者 胡婉玲）

食.事

食.典
蟹之鲜而肥，甘而腻，白似玉而黄

似金，已造色香味三者至极，更无一物
可以上之。予嗜此一生，每岁于蟹未出
时，即储钱以待，因家人笑予以蟹为命，
即自呼其钱为买命钱。

——明末哲学家李贽人

▲出锅待炖的香辣面包蟹，色泽艳丽，香味诱人
记者 胡婉玲 摄
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春暖花开，小心皮肤病偷袭
大部分皮肤病无法治愈，嘴上长了水疱别亲吻孩子

一嗅到花粉口鼻就过敏

春游中最常见的过敏原是随
着春风飘散的花粉。专家说，过
敏体质的人群，在遇到花粉之
后，半小时甚至更短时间就会
出现症状，还可能诱发哮喘、过
敏性鼻炎等。

对症处理：口服西替利
嗪、氯雷他定等抗组胺药，可
以改善口鼻的局部症状，也可
以减少皮肤上的一些风团。

预防措施：对花粉过敏者，在
花粉高峰期不要到树木花草多的公
园或野外去。如果出门要去树木多
的地方时，最好戴口罩和戴眼镜，这可以
减少口鼻受花粉影响的机会。

春暖花开，外出踏青游玩，正好享受春日
无边光景。然而，有些人一到春天就被皮肤
病所困扰。花粉过敏、虫咬皮炎、日光性皮炎
惹得各种不适。皮肤科专家称，除了荨麻疹
可以断根外，大部分皮肤病都是无法治愈的，
最关键在于平时注意预防，因而本身过敏体
质的人群，此时就要留心保护自己了。

“牙都没了，还刷什么？”许多老年人会
纳闷。对此，有专家解释说，事实上，刷牙不
仅是为了保持牙齿卫生，它对整个口腔，甚
至全身健康都有重要作用。正常人口腔中
藏有数以亿计的细菌，漱一次口可使细菌减
少15%～25%，而刷一次牙，可使细菌减少
70%左右。老年人牙齿缺失后，对食物的咀
嚼能力下降，口腔各种腺体的分泌功能也随
之下降，口腔防线较弱，容易“病从口入”，因
此更应该注意口腔卫生。

此外，老年人吞咽反射和咳嗽反射功能
都有所下降，口腔中的异物容易被误吸进入

呼吸道中，引起吸入性肺炎。刷牙时，牙刷
对牙龈、牙槽的刺激会传入中枢神经系统，
使其支配的吞咽反射和咳嗽反射功能增强，
有益于保持呼吸道的纯净。

老年人即使牙齿已经完全脱落，也应该
用牙刷刷洗牙龈、牙槽。

值得提醒的是，老年人的口腔护理需求
比年轻人要多得多，除了早晚必须刷牙，每
顿饭后还应认真漱口，尤其是吃了甜食、黏
稠的食品后。

据《生命时报》

近日，欧洲脊柱协会发出警示:正常成
人头部重约10斤，当前倾看手机等电子设
备时，由于物理杠杆作用，颈部肌肉要承受
50斤以上的重量。同时，后颈部肌肉为对
抗压力会一直处于紧绷状态，极易出现劳

损、疼痛、僵硬等不适，长此以往还可能会使
颈椎因受力不平衡而导致颈椎椎间关节失
稳、错位，从而引发颈椎病。北京望京医院
骨关节一科主任张洪美表示，长时间低头玩
手机也是颈椎病年轻化的重要原因。

●低头看手机 相当于脖子负重50斤

英国纽卡斯特大学在《澳洲医学期刊》
发表的最新研究发现，每天走够8800步，能
减少 1/3 住院时间。研究发现，每天走
4500步以下的人群，平均每年住院时间为

0.97天；每天走8800步以上的人群，仅为
0.68天。研究人员解释称，每年0.29天住院
天数的差异看似不多，其实约等于住院时间
减少了30%。

●每天走步八千八 住院少

韩国成均馆医科大学江北三星医院所属
的企业精神健康研究所一项研究称，每天睡
眠不足4小时的人与每天睡足7小时的人相
比，患上抑郁症的风险增加4倍。他们发现，

在每天睡足7小时的被调查群体中，抑郁、焦
虑和自杀倾向的发病率分别为2%、4.3%和
5%；相比之下，睡眠时间在4小时以下的被
调查者各项指标为9.1%、16%和12.7%。

●睡眠不足四小时 抑郁风险高四倍

如何才能延缓衰老?美国最新研究建议，
不妨试试高强度间歇训练，如全速骑车4分
钟，然后减速骑行3分钟，每天重复4组，每周
锻炼3天，另外每周在跑步机上慢跑2次，每
次45分钟。

研究人员发现，高强度间歇训练延缓衰

老的效果最好，能让细胞为线粒体制造更多
蛋白质，减少线粒体受到的伤害，而线粒体质
量与长寿存在关联。研究人员说，要想延缓
衰老，迄今尚无药物能取代锻炼。不过，也不
是人人都适合高强度间歇训练。

●想延缓衰老 全速骑车4分钟

▲资料图

身体密码

身体加油站 牙掉光了也得好好刷

▲记者 谢慧 摄

劳累上火一嘴水疱

春天病毒活跃，有一种病毒感染的皮肤病——单纯
疱疹是常见的。专家说，通常在感冒、劳累、“上火”后，一
夜之间嘴唇附近就会隆起一块红斑，上面有一些水疱，又
痒又痛，直到水疱自己吸收或者破溃、结痂才会康复。有
的人外出旅游几天，生活不规律，加上休息不足，结果回
到家嘴角就长了单纯疱疹。

只要感染一次，病毒就会潜伏在身体里，在劳累、精
神紧张等免疫力下降的时候，就会再一次在嘴唇上起疱。

对症处理：一周后水疱会破溃、糜烂而后结痂愈合。
一般在起水疱的时候，可以用一些抗病毒的软膏，比如阿
昔洛韦乳膏。不可随便使用糖皮质激素外涂，加重病毒
感染。家中如果有儿童，注意不要与之亲吻，防止传染。

预防措施：要避免抓挠，避免紧张、熬夜，注意劳逸结
合，增强免疫力。

(据《羊城晚报》)

紫外线诱发日光性皮炎

由于受强烈日光暴晒，患者面部在短时间内会产生
红色丘疹、水肿、水疱等皮损。情况严重时，丘疹会连成
一片，并且出现瘙痒，患者搔抓得厉害就会脱屑，甚至会
留下色素沉着，从此这个部位就长斑了。

对症处理：局部可以用炉甘石洗剂来收缩血管消除
红肿，同时还能止痒。其次，还可以用弱效的激素，比如
地奈德乳膏、丁酸氢化可的松软膏对付皮肤对紫外线的
过敏反应。如果症状明显则需要口服羟氯喹来控制症
状。需要注意的是，这些药物都应该在医生的指导下服
用。

预防措施：一天中光线最强的时间为上午10点到下
午2点，此时间外出应采取防晒措施。

面包蟹的爱情


