
湘菜，以其突出的“鲜、香、辣”特色，征服了无数食客的味蕾。令人惊喜的是，在太仓，就能找

到仿佛置身湖南的地道风味馆子。
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●上映：2025-07-02
●导演：加里斯·爱德华斯
●主演：斯嘉丽·约翰逊、马赫沙拉·阿里、乔纳

森·贝利、鲁伯特·弗兰德、艾德·斯克林、曼努埃尔·
加西亚-鲁尔福

●国家地区：美国
●类型：动作、惊悚、冒险、科幻
●剧情：故事发生在《侏罗纪世界3》事件发生

的5年后，地球上仅存的3种最大型恐龙身上，蕴
藏着一种能够拯救人类生命的关键成分。一支勇
敢的探险队要从陆地、海洋和天空中获取这3个庞
大生物的DNA样本，以取得突破性的医学成果。
面对如此珍贵的生命资源，贪婪与野心是否会再度
驱使某些人走向极端？恐龙的命运又将如何在这
场权力游戏中摇摆？
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●上映：2025-07-04
●导演：耿子涵
●主演：周美君、黄子琪、梁静、梁龙
●国家地区：中国大陆
●类型：剧情
●剧情：刘娴的母亲远赴非洲，把她丢给了已

离婚多年的父亲。15岁的刘娴感觉自己成为了
一个弃儿，直到朝鲜族姑娘金明美出现，她像一
束光照亮刘娴孤寂的生活。明美肆意张扬的青
春活力吸引着刘娴，刘娴的生活也随之有了全新的
色彩……躁动不安的夏日，青春的懵懂与冲动，为
刘娴的一生留下了刻骨铭心的特殊印记。

●上映：2025-07-05
●导演：饶晓志
●主演：章宇、任素汐、潘斌龙、马吟吟、国义

骞、玛丽莎·安妮塔·范·德·伍德
●国家地区：中国大陆、中国香港
●类型：喜剧、犯罪
●剧情：在曼谷街头大闹分手的“渣男”陈三金

与“狠女”薛芳梅，意外卷入了一场犯罪集团的绑架
活动。二人不出意外地成为了人质中的“出头鸟”、
绑匪的“眼中钉”，在面临生存还是毁灭的一系列极
端选择之际，二人尽显“渣男”“狠女”本性。殊不知
这场意外背后还暗藏更大危机，极端情境下的二人
将何去何从？异国人群中的无名之辈们又将如何
反抗命运？
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他家的农家小炒肉是必点菜，大火
爆炒后猪肉焦香、青椒鲜辣，爽脆白木耳
的加入让口感更丰富，一口下去，幸福感
满满。这家的酱油炒饭，看似简单却功
力深厚！粒粒分明、油润透亮的米饭，完
美融合了酱油的咸香和猪油的脂香，绝
对是升华一餐的点睛之笔。

44 湘当有饭湘当有饭··湖南家菜馆湖南家菜馆

这家湘菜新秀，凭借地道的风味积
累了不少忠实顾客。他们家的“最湖南
剁椒鱼头”堪称“辣度与鲜度”的平衡大
师，发酵得宜的剁椒搭配细腻鱼肉，汤汁
泡饭简直一绝！喜欢吃内脏的朋友，推
荐点一盘土菜油炒猪肝。猪肝处理得干
净无腥，入口鲜嫩多汁，独特的菜油香气
是点睛之笔。小炒黄牛肉同样出色，现
切现炒，鲜嫩入味。

22 娄湘食光娄湘食光

这家扎根太仓9年的“老
字号”，是本地湘菜爱好者的心
头好。招牌神仙鸡是必点菜
品，慢煮至骨酥肉烂，入口即化
的嫩滑感和浓郁的香气令人回
味。鲍鱼小炒肉也是许多人的
挚爱，鲜嫩鲍鱼与醇厚五花肉
碰撞，加上辣椒的火辣，层次丰
富得让人忍不住多添一碗饭。
再来一盘鲜美的酱油太湖虾，
满足感爆棚。

11 和湘荟和湘荟

这家太仓老牌湘菜馆翻新
后，融入湘西元素，人造假山、木
质小船让人仿佛置身山野。招牌
鱼头王，大个鱼头配秘制剁椒酱，
色泽红亮、香气扑鼻，辣味恰到好
处地渗入鲜嫩鱼肉，让人欲罢不
能。记得点份面条拌入汤汁，吸饱
精华更美味。湘西串烧虾（炭火炙
烤，虾壳焦香虾肉弹嫩）和苗家本草
猪手（草药慢炖，软烂入味带草本清
香）也是众多回头客的心头好。

55 阿瓦山寨阿瓦山寨

以平价美味著称的湘遇湘
先生，一进店就能闻到小电饭煲
里飘出的诱人米香。现炒黄牛
肉是必点菜品，大火快炒带来的
浓郁锅气，配上芹菜的清香，牛
肉多汁辣度足。特色凉菜茄子
擂辣椒皮蛋，烤至微焦的辣椒、
软糯的茄子和风味独特的皮蛋
捣碎拌匀，口感丰富又开胃。像
金钱蛋、香炒豆干这些便宜又下
饭的小炒也值得一试。

33 湘遇湘先生湘遇湘先生
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这5家太仓湘菜馆，各

有特色，风味十足。如果

你 也 是 湘 菜 爱 好

者，不妨趁着空闲

去打卡，让舌尖在

热辣鲜香中彻底苏醒

吧！

杨梅里经常会出现白色的小虫
子，有人担心吃了会危害健康。实际
上，杨梅中的这种小虫子是果蝇的幼
虫，不会危害健康，也不会在人体寄
生，无毒无害。果蝇幼虫从虫卵到出
生的过程都发生在杨梅果实中，本身
是比较干净的，也不会接触到其他细
菌。如果不想吃到虫子，吃杨梅前可
以用淡盐水浸泡10~20 分钟，果蝇幼
虫就会自己出来。 （中新网）

空调一年没用，可以不用清洗？
空调在运行过程中，滤网、散热片会
聚集大量的灰尘颗粒，尘螨、细菌、真
菌等微生物也有可能在灰尘中大量
繁殖。如果是中央空调，复杂的风道
同样会成为灰尘和微生物的“大本
营”。下次开启空调的时候，这些灰
尘颗粒和微生物就可能被吹到室内，
影响人体健康。所以一年没用过的
空调在开启之前，最好自行或者找专
业人员上门清洗。 （中新网）

杨梅里有虫
不能吃吗？

空调一年没用
开启前最好清洗一下

近日，我国华北等地高温持续，局地最高气温更是达到40℃以上。如何科学预防中暑？出现中暑征兆如何紧急

救治？西安市人民医院（西安市第四医院）航天城院区急诊应急中心副主任孙蓉为大家带来一份避暑纳凉攻略。

这份避暑纳凉攻略请收好
高温天来袭

如何科学预防中暑？

孙蓉表示，高温天气预防中暑，建议大
家从“衣食住行”方面加以注意。

穿衣方面：尽量选择轻薄、宽松、透气
的浅色衣物，避免穿紧身、深色衣物，影响
人体散热。外出时携带遮阳伞、遮阳帽等
遮阳用品，涂抹防晒霜，避免在阳光下暴
晒。

饮食方面：高温天气容易导致体内
水分流失，出现脱水，因此要保证每天
至少 1500 毫升的饮水量，出汗多时，可
以补充含盐分的电解质溶液。另外，可
以适量吃一些果蔬，如西瓜、西红柿、苦
瓜等，还可以饮用绿豆汤、酸梅汤等解
暑食品。

起居方面：生活起居要规律，减少熬
夜，保证充足睡眠；合理设置室内空调温
度，防止室内外温差过大造成感冒或中
暑。

出行方面：高温天气要尽量减少室外
劳作或户外活动，尤其是在日照强烈的上
午11时到下午3时。如果要出门旅游，建
议备上防暑降温药物。

及时识别中暑信号

孙蓉介绍，根据症状程度不同，中暑可
分为先兆中暑、轻度中暑和重症中暑。

先兆中暑症状：头昏、全身疲乏无力、耳
鸣、心悸、恶心、口渴、胸闷、注意力不集中
等，体温正常或略高，一般不高于37.5℃。

轻度中暑症状：体温38℃以上，面色苍
白泛潮红、皮肤灼热、呼吸急促、脉搏细弱
而快。

重症中暑症状：体温超40℃，皮肤干燥
无汗、严重者昏倒或痉挛。

出现中暑征兆如何紧急救治？

孙蓉称，如果出现了先兆中暑症状，尽
快脱离高温高湿密闭的环境，到通风阴凉
的地方休息一下。如果有条件、病情也不
重，赶紧适量饮用一些清凉的饮料，比如淡
盐水或含盐的功能性饮料，也可以拿凉毛
巾擦一擦身体，以缓解症状。

常见的防暑药物包括藿香正气水、金
银花颗粒、十滴水、仁丹、清凉油、风油精
等，防暑药物各有特点，且大多为中成药、

非处方药，大部分药店都可以买到。需要
注意的是，对酒精过敏的人群，应尽量避免
使用藿香正气水和十滴水，也不能与头孢
类抗生素同用，以免发生不良反应。婴幼
儿、孕妇、老年人等特殊人群需要在医生指
导下用药。

慢病患者防暑需做好4点

孙蓉表示，患有慢性基础性疾病的中
老年人群发生中暑的风险更高。因此，慢
病患者防暑建议做好以下4点：

1.及时补充水分。主动、多次、适量饮
水，不要感觉口渴才喝水。若因疾病限制
饮水量或需要服用利尿剂，应询问医生合
理的饮水量。

2.减少运动。不要进行剧烈运动，使
身体得到充分休息。若必须锻炼，尽可能
安排在一天中较凉爽的时间段。

3.适当补充电解质。通过餐食和饮品
适量补充身体流失的电解质，若正在进行
低盐饮食，应咨询医生。

4. 保持联系。与家人和邻里保持联
系，以便及时获取他人的帮助与照顾。

（央广网）


