
鸡肉也分“短跑健将”
和“耐力选手”

简单来讲，鸡肉依据肌肉类型大致可分为两
种。鸡胸肉宛如鸡肉界的“短跑运动员”，学名为

“白肌”。其颜色呈浅粉色，爆发力强但持久性不

足，因此肉质鲜嫩，不过在烹饪过程中也容易流
失水分，变得干巴巴的。

而鸡腿、鸡翅等部位的肉，则更像是“马拉松

选手”，属于“红肌”。它们颜色更深，富含一种名

为“肌红蛋白”的物质，耐力出色，肌肉纤维更为

粗壮，中间还夹杂着一些脂肪和筋膜。这使得它

们吃起来更有嚼劲、汁水丰富，尤其适合慢慢炖

煮，越炖越香。所以，若您追求嫩滑口感，可选择

鸡胸肉；若喜爱醇厚滋味，那就选鸡腿肉。

煎炸炖煮
火候改变鸡肉的“人生”

不同的烹饪方法，恰似为鸡肉规划了不同的
“职业发展路径”。小火慢炖时，热量缓缓渗透，让

肉质变得酥软，胶原蛋白融入汤中，成就了一锅

香气四溢的“进九鸡汤”。

而高温油炸或烧烤，则能瞬间激发鸡肉的潜
力。其表面会发生奇妙的“美拉德反应”，变得金

黄酥脆、香气扑鼻，同时锁住内部的汁水，打造出

外酥里嫩的绝佳口感。清蒸则最大程度地保留了
鸡肉的原汁原味，吃起来格外鲜嫩。

解惑时间：
骨头边的“粉红肉”能吃吗？

啃食炸鸡腿或汉堡时，看到部分鸡肉呈现粉

红色，许多人心中会犯嘀咕：这鸡肉熟透了吗？能

放心吃吗？对此，江南大学食品学院教授张文斌
表示：不必担忧，这通常属于正常现象。骨头导热

较慢，其周围的肉受热温度相对较低，里面的色

素可能未完全发生变化，故而会呈现粉红色。只

要整块肉已经炸透、煮透，就可以安全食用；但如

果鸡肉明显难以撕开那可能是尚未熟透，需要进

行二次加热。

有时候，骨头表面还会出现一些褐色的痕

迹，这通常是高温下产生的正常色泽反应，鸡肉

的残留瘀血在加热时形成高铁血红蛋白，呈现暗

褐色或黑色，并不影响食用。鸡肉是否变质主要

通过是否有异味甚至黏液来判断，所以，下次再

看到褐色的加热痕迹，您依然可以安心享用。

“进九”时节，美味鸡肉巧搭配

数九寒天，人体需要更多的能量。鸡肉富含

高蛋白、低脂肪，是绝佳的温补食材。了解了鸡肉

的特性后，其吃法就更有讲究了。若想喝上滋补

暖身的汤，可选用耐炖的鸡腿或老母鸡；若想做

一盘入味下饭的红烧鸡，鸡腿肉依旧是上佳之

选；若是追求极致的鲜嫩口感，制作白切鸡，则应

选用肉质细腻的嫩鸡。

从老祖宗“进九吃鸡”的养生智慧，到如今我

们明晰背后的科学道理，一块小小的鸡肉，连接

着传统与现代。这个冬天，不妨运用这些知识，为

自己和家人炖上一锅美味的鸡汤，或者点上一份

热气腾腾的外卖，暖身更暖心。 据《扬子晚报》

元旦至，新年到！愿大家岁岁常欢愉，年年

皆胜意。新年健康新气象，不妨把 “三减三
健”的健康理念融入节日日常，让崭新的一年，

以元气满满的姿态欣然开篇！

锦囊1
“三减”控饮食 美味不超标

节日餐桌最易陷入“高油高盐高糖”陷阱，

掌握这几点轻松规避：

自己动手更安心：家庭聚餐优先自制，蒸、

煮、炖、烤替代油炸，用葱姜蒜、八角等天然香料

提味，少放酱油、味精和盐，每餐盐量控制在5克
内；甜品、含糖饮料按需制作，用水果、蜂蜜替代

部分添加糖。

聪明选餐不盲从：外出就餐时，主动要求

“少盐少辣少放油”，避开红烧、油焖、酱卤等重

口味菜，多搭配清炒时蔬、清蒸鱼虾。

零食选对不踩雷：用新鲜水果、原味坚果

(每日20~30克)替代糖果、薯片，既能解馋，又能

补充维生素和膳食纤维。

锦囊2
“三健”强体魄 新年更有活力

健康不仅要“吃得对”，更要“动得好、睡得

香、护得巧”：

健骨骼：趁着元旦好天气，组织家庭户外

行———公园游园、郊外散步、短途骑行都不错，

每天累计活动30分钟以上，促进骨骼健康，还能

增进家人感情。

健口腔：节日期间零食、聚餐增多，别忘了

早晚刷牙、饭后漱口，少吃甜食和酸性食物，避

免口腔问题扫了节日兴。

健体重：聚餐时遵循“半饱不浪费”原则，拒

绝暴饮暴食，每餐七八分饱即可；娱乐有度，别

熬夜追剧、打牌，保证7~8小时睡眠，避免代谢

紊乱导致体重飙升。

锦囊3
特殊关注 稳住“三高”不添乱

新年要健康，血压、血糖、血脂得稳住：

控血压：少喝白酒、浓茶、咖啡，保持情绪平

和，避免熬夜和过度兴奋；高血压患者按时服

药，定时监测血压。

稳血糖：主食替换为杂粮杂豆，多吃绿叶蔬

菜，少吃精制糖和含糖水果；糖尿病患者注意餐

前餐后血糖监测，聚餐时控制主食量。

调血脂：减少肥肉、动物内脏、油炸食品摄

入，多吃深海鱼、豆制品，用橄榄油、菜籽油替代

动物油。

元旦是新一年的起点，健康是一切美好的

基础，让“三减三健”成为节日生活的常态，就能

在辞旧迎新中收获满满元气，让2026年从健康、

舒心开始！ 据健康北京微信公众号

昨天，“ADHD”相关话题登上热搜，引发网

友热议。

ADHD常被人们称为“多动症”，是起病于儿

童期的常见神经发育障碍。“虽然该病多被发现

于儿童群体，但并不是到了18岁自然就好了，有

部分患者症状持续到成人期，即成人ADHD，男

性更多见一些。”北京安定医院儿童精神科主任
何凡教授说。

据何凡教授介绍，成人患者多为儿童期就起病，

症状持续至成年，有部分患者在儿童期未得到早期

识别和干预，到成人期症状仍持续存在，且影响患者

的生活、工作、人际等。此类患者的核心困扰主要为
注意力不集中、容易分心、健忘、丢三落四、无条理、

拖延等，患者在工作生活中，情绪不够稳定，容易与

人发生冲突、坐立不安，经常迟到等，以至于影响工

作效果及团队成绩，进而影响人际关系。

“虽然成人多动症的症状与儿童患者相似，

但因成年人的复杂社会角色及责任，带来的负面

影响可能更为显著。”何凡教授说，成人患者注意

力缺陷及执行功能障碍较为突出，且成人患者往

往伴随更复杂的共病情况，如焦虑障碍、抑郁障

碍等，这些因素使得成人多动症的诊断更具挑战
性。同时，成人患者在就医过程中，可能面临社会

认知度不足、医疗资源紧张等现实困难。

一位成人多动症患者告诉记者，前不久，他

和朋友逛街，中途渴了，就在奶茶店点了两杯奶

茶，也就是这等待的短短几分钟，朋友安静地坐

在椅子上，而自己则反复拉扯帽衫上的带子；时

不时掏出手机看看，再放回口袋，重复了很多次；

后来更是站起来，在店里来回踱步。

“你是不是有多动症啊？”朋友的一句话，让

他意识到自己似乎真的不太对劲，决定去医院就

诊。后经过临床评估、心理测试、注意力测验等一

系列测试，最终确诊。

这位患者说：“在确诊成人多动症的那一刻，

我瞬间明白了，自己糟糕的生活并不是因为运气
差，而是疾病所致。”

何凡教授强调，成人多动症并不可怕，虽然

目前无法完全“断根”，但接受规范的治疗，通过

药物和心理相结合的方式，患者可以有效管理症

状，提高生活质量和工作效率。

据光明日报微信公众号

数九寒天来吃鸡！
“粉红”的鸡肉究竟能不能吃？

有减有健
三个假期健康小妙招
快快来收藏

上热搜的“ADHD”是什么病？成人也会得？
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随着冬至节气来临，民间正式进入“数

九”寒天。俗话说“进九吃鸡”，喝上一碗热气

腾腾的鸡汤，既能驱散冬日的寒气，又能滋补

身体，堪称冬日里实实在在的温暖慰藉。

不过，不知您是否留意到，同样是鸡肉，

不同部位吃起来口感差异显著。鸡胸肉烹饪

时容易变得干柴，而鸡腿肉即便长时间炖煮

也不会软烂。这并非偶然，背后实则隐藏着鸡

肉自身的“身份密码”。


