
“早起一碗面，精神一整天。”很多太仓人的
清晨是从一碗面开始的。作为太仓老牌面馆，
东吴面馆已经开了15年，品类丰富，有面、有
饭、有馄饨。

他家的焖肉面，厚切大肉，肥瘦相间，把焖
肉整块浸在热汤里，经过热汤的加持，肥肉入口
即化，瘦肉越嚼越香，这可能就是打工人一早的

“开机密码”。

店名：东吴面馆

苏式汤面

中国人爱吃面，但绝不是水煮那

么简单。对河南人来说，烩面是“中

不中”的饭点暗语；对于重庆人来说，

不吃一碗小面，一天不算开始；对于

台湾人来说，牛肉面是跨越海峡的乡

愁……现在，请大家跟着味觉去“旅

行”，品尝一下太仓街头的5种代表

性面食。

□本报记者 苏茜 郑天赐 文/图

岳阳路上的这家台湾牛肉面馆，已
经开了20多年，小小的门店，看着十分
朴素。一进屋，卤牛肉的香气扑鼻而
来，让人食欲大振。

点一碗牛肉面，牛肉Q弹有嚼劲，
面条软硬度恰到好处。吃完面再喝汤，
汤头红艳诱人，呷一口，能喝出一股药
膳味。老板娘说，她在熬汤的时候放了
当归，不过味道淡淡的，不会抢了肉的
香气。

店名：福仓台湾牛肉面

台湾牛肉面

每次路过大胡子西北牛肉拉面店，一
是震惊于店内经常满座，二是被飘出的香
气所吸引，这次终于可以一探究竟。

难怪西北的拉面店能开到全国各地，
秘密就藏在面条中。拉面比细面有韧劲，
又比宽面顺滑。再说肉，干切牛肉散发着
独有的香醇，肉质紧实，越嚼越香。如果感
觉清淡，可以甩上几滴香喷喷的辣油，瞬间
让这一碗拉面呈现出另一番风味。

店名：大胡子西北牛肉拉面

西北牛肉拉面

万达广场的这家重庆小面店，店面不
大，装修也普通，但一走进店内就能闻到浓
浓的面香。中午饭点，店里坐满了顾客，不
少上班族会来这里解决午饭。

点一碗重庆小面，面条筋道有嚼劲，面
汤带着微微的辣味。金色小豆子是点睛之
笔，酥脆酥脆的，这复合的口感，让人一口
接一口停不下来。

店名：重庆面庄

重庆小面

店名：河南烩面

河南烩面

最后要推荐的这家河南烩面，开在新
毛老街，老板是河南人。店里卖的面条每
天现做，所以口感筋道，搭配浸泡在浓郁
汤汁中的鲜嫩肉块，每一口都是大大的满
足。

久闻河南烩面大名，但是第一次品尝，
最让人新奇的是，牛肉和海带两种毫不相干
的食材搭配在一起，居然相得益彰，衬托出
各自的风味。
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周刊·乐活 编辑/屠敏芝组版/王志强校对/刘晓凤

●上映：2025-04-12
●导演：赵非
●主演：张静初、芦芳生、余皑磊、高冬平、

李晓川、董畅、富冠铭、张宁浩
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情、犯罪、悬疑
●剧情：2002年，海边小城德宁发生一起

连环杀人案。赌徒孙兴旺被杀，接着，东湖市场
副主任朱志红及其义弟周亮被杀，三起凶杀案
的作案手法相同。种种嫌疑证据，指向朱志红
与周亮的结拜大哥江四鸣身上。警方在对江四
鸣收网抓捕之时，江四鸣却遭遇袭击追杀。危
急中警方出手，擒住真凶。以为可以结案，岂料
内幕才掀起一角，江四鸣与妻子吴燕的命运风
暴席卷而来……香火弥漫的福建海边小城，枕
边的凶手、人群中的爱人，市井中隐藏着一出等
待救赎的宿命人生。
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●上映：2025-04-08
●导演：覃牧秋、詹涵淇
●主演：钱赓、杨凯航
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情、喜剧
●剧情：影片讲述两位“北漂”在一年四季

中发生的故事。东四和十条是租住在北京胡同
里的两个外来年轻人，春天，他们在胡同里看到
了一张重金悬赏的寻鸽启示，从此开始了他们
的寻找。在两人闲适的漫步中，影片悠悠地展
现了北京的四季与人们生活的状态。
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●上映：2025-04-11
●导演：詹姆斯·哈维斯
●主演：拉米·马雷克、劳伦斯·菲什伯恩、瑞

秋·布罗斯纳安、霍特·麦克卡兰尼、乔·博恩瑟
●国家地区：美国
●类型：动作、惊悚
●剧情：中央情报局密码专家 Charlie

Heller的妻子在伦敦一场恐怖袭击中丧生，他
要求上司追捕凶手，但由于相互冲突的内部优
先利益无法实现，于是他胁迫该机构训练他本
人，自己展开行动。

明明严格控制了饮食，体重却丝毫没有
变化；拼命进行瘦腰锻炼，可腰越来越粗；
好不容易减掉几斤，没过多久又反弹回来
了……这是不少减重人士经历过的困扰。
究竟该如何科学地管理体重？近日，记者就
此采访了相关专家。

节食是不少人首选的减肥方法。一些
人甚至试图通过禁食、不吃主食、一天只吃
一顿饭等极端方式来减重。中日友好医院
营养科主治医师于永超表示，这种做法会降
低基础代谢率，容易养成“易胖体质”，甚至
会出现“越减越肥”的情况。

脂肪的减少是全身性的，并非局限于某
一个部位。中日友好医院康复医学科主任
江山表示，很多人在减肥时会发现，像腰腹
等脂肪较多的部位，可能会先瘦下来，而脂
肪较少的部位则瘦得较慢。这种现象容易
让人误以为局部减肥是有效的，其实这只是
全身脂肪减少的一种表现，也是脂肪分布的
自然规律。

“‘练哪儿瘦哪儿’是一个错误的观念。”
江山提醒，比如想要瘦腰，不能仅仅依靠局
部锻炼，而要通过全身减脂的方式，即合理
控制饮食并结合适当的运动来降低整体的
脂肪含量，从而达到瘦腰的目的。

加班、熬夜、饮食不规律是部分上班族
的生活常态，这无疑给体重管理带来了很大
困难。中日友好医院体检中心主任马骁表
示，减重没有捷径可走，肥胖与不良生活方
式紧密相关。要想有效控制体重，必须从调
整生活方式入手。

马骁建议，要掌握科学的饮食、运动方
法，同时也要注意睡眠和心理的调整。在饮
食方面，不仅要丰富食物种类，增加蔬菜、谷
物的摄入，还要注意进食顺序，先吃蔬菜，再
吃蛋白质类食物，最后吃碳水化合物和谷物
类食物。

体重管理是一个长期过程，需要持之以
恒。中日友好医院普外科代谢减重中心主
任孟化表示，减重不仅仅是为了降低体重数
字，更重要的是要提升身体健康水平。

（经济日报）

拼命锻炼
腰却越来越粗？

专家：练哪儿瘦哪儿是错误观念

除了睡姿可能造成晨起腰背酸
痛外，床的软硬度也是影响睡眠的
重要因素。

床过硬，对于较瘦的人群，会产
生床顶着骨头的感觉，尤其侧卧睡
觉时，骨盆两侧卡压明显。这对于
卡压处的软组织产生过大压力，造
成疼痛或损伤。

床过软，尤其对肌肉力量较差
的人群，床体无法给脊柱提供良好
的支撑，脊柱周围的肌群被迫持续
保持收缩，不能很好地放松，导致睡
了一觉感觉浑身更累。

对于孕妇来说，孕早期及孕中
期以仰卧、侧卧为主，孕晚期时建议
采取左侧卧位。孕晚期单次仰卧时
间不宜超过5分钟。另外，孕晚期侧
卧位时可以在肚子下方放置薄毯来
支撑腹部，减少腹部的下坠感。

另外，保持健康的作息和良好
的肌肉力量，保持肌肉和筋膜活性，
都可以在很大程度上提高睡眠质
量，减少晨起的不适。

床的软硬度
也是影响睡眠的

重要因素

专家教你正确睡姿摆脱腰酸背痛
越睡越累越睡越累？？

延 伸 阅 读

你是否有越躺越累，越睡越难受，甚
至一觉醒来腰酸背痛的情况？睡眠本是
对身体的修复修整，为什么很多人睡醒却
更难受？这可能是睡姿出了问题。

1.仰卧睡姿：最推荐的睡姿

仰卧睡时，脊柱压力最小，且对于全
身的肌肉和关节来说，不易偏离中立位，
身体更容易放松和修复，是对脊柱最友好
的睡姿。

◆仰卧睡要注意的问题：
枕头不要太高或太低。枕头过高，脖

子会处在屈曲的状态，相当于低头看手机
的动作，颈和上背后侧的软组织长时间处
于牵拉的状态，造成颈痛和背痛。

同样，枕头过低，不能给颈部很好的
支撑，颈部的肌肉无法完全放松，也会引
起颈椎不适。

如何正确使用枕头？国家体育总局
运动医学研究所运动健康中心主任厉彦
虎表示，不要腿弯曲躺着睡。很多人喜欢
把一侧腿弯曲着倒在床上，长时间保持这
个姿势，髋关节前内侧的肌肉被过度拉
长，同时还会导致骨盆出现旋转，进而影
响到腰椎，产生腰痛、髋痛。

◆仰卧睡的正确姿势：
仰卧时枕头的高度不宜过高或过低，

压实后，与拳头等高或略高为宜。并且枕
头需要放置到整个颈椎后侧，完全承托住
颈椎，让其更好地放松。

仰卧时很多人可能出现腰和床的空
隙过大，导致腰部无法放松的情况。建议
在大腿或膝关节下放置一个枕头，让下肢
微微屈髋屈膝，这样腰椎就能更加放松地
贴在床面。

2.侧卧睡姿：要善于利用枕头

侧卧睡也是很多人喜欢的睡姿，但许
多人都没有采取正确的睡姿。

◆侧卧睡可能出现的问题：
侧卧睡和仰卧睡类似，当枕头过高

时，头部会被迫抬高，这样颈椎就会出现
向上的弯曲。同理，枕头过低，头部会带
动颈椎向下弯曲。这两种情况都会造成
颈椎的软组织和小关节一侧被拉长，一侧
被缩短，造成不平衡。

此外，很多人习惯把上面的腿跨到
身体前面，这样腿会带着骨盆和腰向
前扭转，就像脊柱在“拧麻花”。长时
间保持这样的姿势，腰背两侧软组织
被过度牵扯，就会引起腰痛、背痛甚至
髋痛。

◆侧卧睡的正确姿势：
对一般人群来说，左侧或右侧卧位，

无明显差异。对于孕晚期人群，建议以左
侧卧位为主。

侧卧时，枕头高度需要完全支撑颈椎
和头部，让颈椎平行于地面。在胸前可以
放置枕头，这样可以支撑上臂和小臂，让
肩关节平面垂直床面，保证肩不过度前
伸，胸椎不产生过度旋转。

另外，双腿间也可以放置枕头，让上
侧的髋关节周围的组织不过度牵扯，并且
保证骨盆和腰椎保持中立位，保护腰背组
织。

3.俯卧睡姿：最不推荐的睡姿

俯卧位时，为了保持呼吸，一般我
们的头部都会偏向一侧，这时脸朝向的
那侧颈椎关节承受了巨大的压力。睡
眠时如果长时间保持这个姿势，颈椎关
节会持续受压，造成明显的疼痛，进一
步可能发展成颈椎病，导致手臂麻木等
问题。

同时，俯卧位时我们的胸腔、腹腔活

动受限，呼吸在一定程度上受到限制。
与侧卧时一样，俯卧时，一侧的腿通

常是向侧面打开，这样也会产生骨盆—腰
椎的旋转，进而产生腰背及髋关节的不
适。

(央视新闻客户端)


