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■ 蔡浩杰 文/摄

在潮汕地区，九肚鱼是矛盾的存在，至少
在名字上是这样的。可爱一些的叫水潺、狗
母鱼、虾潺、龙头鲓，直观一些的叫豆腐鱼、细
血、狗奶、鼻涕鱼、流鼻鱼、佃鱼、硬鱼、九肚鱼
等。其实学名叫龙头鱼，属狗母鱼科龙头鱼
属。

九肚鱼通体晶莹，只有一根硬骨贯穿全
身，煮熟后鱼肉洁白如雪，鱼骨如毛发般柔软，
鱼汤鲜甜，撒胡椒粉去腥，不加亦可。清澈的
鱼汤上飘着翠绿的芫荽，汤底躺着几尾柔软的
九肚鱼，一口下去，鲜掉眉毛。不知和春笋一
般炖煮会怎样，加多几片腊肉，鲜上加鲜，可能
得扶着眉毛吃了。

加笋的说法至今没人尝试，兴许是笋和九

肚鱼上市时间刚好擦肩而过吧。每年春季，九
肚鱼会在沿海岛屿外侧海域向近岸游去，六月
前后鱼群到达浅水区产卵，秋天时九肚鱼正当
时，十月之后鱼群则向深水区游去。达濠海岸
线长，九肚鱼是渔民熟识的老朋友，海边人讲
究“浅海鱼”和“深海鱼”，九肚鱼在岸边徘徊，
属于“浅海”范畴。在潮汕，有不少地区的人们
都唤之“佃鱼”，谈及解释，多半说是“旧时九肚
鱼味美而便宜，佃农吃得起”。

我持不同看法，“佃”在潮汕话中有“硬”的
意思，民俗中“反向起名”甚是常见，比如“台
风”叫“风台”，“母鸡”叫“鸡母”，再借鉴旧时给
孩子起土名，希望孩子健康好养，本来软绵绵
如豆腐的鱼偏偏唤之“佃鱼”，也就是往“硬”了
说。综上两点看，兴许民间希望九肚鱼健康好
养，到底是自私还是无私尚且不论，理解“佃

鱼”方面多一个角度，也无伤大雅。
除了煮汤，还可以煮粥。大米熬开花，把

九肚鱼和瘦肉、豆腐等一起放进炖煮，米汤鲜
甜，放少许冬菜提味，秋冬时节来一碗，甚是享
受。无论老少，牙口不行的，偏爱这一碗鱼
粥。晨起下楼，走进烟火小巷，九肚鱼柔软鲜
美，轻轻一抿便可剔去硬骨，再来一勺豆腐，蘸
普宁豆酱吃，微微的甜带上丝丝咸味。海鲜的
氨基酸搭配植物蛋白，加之软烂绵密的口感，
无须让牙齿受累，舌尖尽享美味，吃完来一口
水仙茶，还有什么早起需要理由呢？

除了水煮，烈焰的烤制也是九肚鱼的另一
个面目。九肚鱼本身带着丰富的水分，这对烧
烤师傅是极大的考验。一尾尾九肚鱼穿着竹
签躺在烤架上，慢火轻轻舔舐，水分释出时不
时会有炸裂的声响。这种肉汁爆开的瞬间极

为鲜美，但也甚是危险。烤九肚鱼一般要耗时
二十分钟左右，看其他烤串一一下肚，最后上
桌的九肚鱼尽显傲娇，毕竟是最后出场的，毕
竟外脆里嫩，毕竟带着海的鲜甜。

外壳酥脆，内里柔嫩，这种做法在铁板九
肚鱼和油炸九肚鱼上都可以实现，可相比短时
高温油炸，烤架上慢慢烤出来的鱼肉质更紧。
爱吃辣的撒上一点辣椒面，鱼皮的脆搭配鱼肉
的烫，间或丝丝辣味缓缓在嘴里施展。听着你
我“再来一碟”的呼唤，老板此时的心情定然无
声胜有声。

寒暑轮换，日月交错，生猛与颓败交替，奔
放与内敛共鸣。生命的颜色不分春秋，当所有
等待还在等待，当所有美好还是美好，那就一
起出去吧，去散步，去游泳，游到海水变蓝，找
个小岛，抓几尾九肚鱼，煮着吃，烤着吃。

秋天的美味九肚鱼

每年春季，九肚鱼会在沿海岛屿外侧海域向近岸游去，六月前后鱼群

到达浅水区产卵，秋天时九肚鱼正当时，十月之后鱼群则向深水区游去。

在潮汕，有不少地区的人们都唤之“佃鱼”，谈及解释，多半说是“旧时九肚

鱼味美而便宜，佃农吃得起”。

乐活宝典宝典

智养花容花容

主编 胡杨 责编 张峥 美编 曹楠 责校 王琬 2023年10月12日 星期四爱生活周刊 CHINA WOMEN’S NEWS8 时尚

■ 马博士

有不少人担心，使用微波炉制
作或加热食物，微波会泄露，食物
中的营养成分也会受到影响。中
国家用电器研究院在其主办的“微
波炉烹饪对食物安全与营养的影
响”研究成果发布会上发布的结果
表明：在合理的烹饪前提下，只要
控制好温度与加热时长，食物的分
子结构变化是无害的。

微波炉不会损失更多营养

中国家用电器研究院联合国
家级食品专业检测机构，比较使用
微波与使用明火烹饪食物后的营
养成分，包括维生素、脂肪、蛋白
质、矿物质等。结果表明，微波炉
加热食物并不会比传统烹饪使营
养成分损失更快、更严重。同时，
在对加热时间比较敏感的维生素、
矿物质等营养成分保护方面，微波
炉加热的效果明显强于明火加热。

有研究证明，蔬菜、水果等食
物在用微波加热时，因为加热时间
短，达到同样中心温度时，其维生
素C、类黄酮和叶绿素的损失较小。

1.水溶性维生素，如维生素C、
维生素B等的流失与烹调方式中
加水量有关，微波烹调因无须加水
或只加少量水，可以较好地保留食
物中的水溶性维生素。

2.部分鱼类、肉类、蛋黄等含
有n-3不饱和脂肪酸的食物，以及
酸奶等含有活菌的食品会受到微
波影响，营养成分被破坏，不建议
在微波炉中加热。

正确使用微波炉的4个小建议

1.合理选择加热时间和微波火力，不应太
长、过强。

2.烹饪过程中旋转和搅拌食物可以使热量分
布均匀，避免过度烹饪，以减少营养素的损失。

3.切勿对有硬质外壳或有膜的食物直接进行
烹调，如带壳的整个鸡蛋、鹌鹑蛋、脆皮肠等。加
热时应去掉外壳或在膜上割几刀或戳几个洞，让
蒸气散发，以防止发生爆裂甚至爆炸。

4.微波加热本身不具有灭菌作用，建议不用
微波加热隔夜或存放时间较长的食物，以免发生
食源性疾病。

智享记忆中的中的味道味道

“一寸秋波，千斛明珠觉未多。”古人用“一
寸秋波”来形容美人的眼睛如秋水含情，是用一
千斛珍珠也换不来的晶莹闪亮。美人的眼睛是
水灵灵的，如果眼睛干涩，就不像明珠而是像鱼
目了。

现代人的生活往往少不了手机、电脑、熬
夜……这些都太伤眼了，最直接的表现就是眼
睛干涩，看着不水灵，还容易出现眼袋、泪沟、黑
眼圈、眼部干纹等，使面部一下子显老好几岁。

眼睛的状态极大地影响一个人的颜值，而
用眼过度造成的视力减退，对生活品质的影响
就更不用说了。要预防眼病，可以先改善眼睛
的水润度，顺便还能改善容貌。眼睛一水灵，面
部就有了神采，颜值立刻提高一分。护眼要内
调外养，双管齐下。

这里分享三个护眼方法：
护眼食方

枸杞别名“明目子”，它明目的功效很突
出。眼睛发花、迎风流泪或是两眼干涩的人，可
以经常吃枸杞。

做法：每天晚上抓一大把枸杞，用量要大，
用凉水浸泡，第二天早上连汁带枸杞一起吃
掉。全程不要加热，以免影响功效。现在有新
鲜枸杞榨的原浆，直接喝原浆效果更好。
调理眼病的茶方

做法：桑叶30克、菊花30克、青皮15克或
青皮子5克，沸水冲泡20分钟。

当眼睛受到刺激和摩擦、平时熬夜或上火
后，容易引起红血丝增生，甚至是角膜擦伤、结
膜炎、红眼病等眼睛炎症，上面这个桑菊明目饮
可以帮助眼睛消炎。
中药熏蒸法

做法：将金银花、菊花各10克，沸水冲泡，
利用沸水的蒸汽对准眼睛进行熏蒸，但不要离
眼睛太近，以免烫伤。熏蒸3到5分钟后，待茶
稍凉，可以将茶喝下。

金银花加菊花是很经典的熏眼法，这个方
子中，金银花清热解毒，菊花是引药入眼的，内
服外用效果都很好。每天用中药蒸汽熏蒸眼
睛，可以缓解眼睛疲劳、干涩、浮肿，长期坚持，
对于防治眼睛老化很有帮助。 （允斌）

三招帮你恢复
双眼水润灵动

智品时尚时尚

不管年龄多大，我们都要

善于从流行中找“看点”，焕新

自己。某种意义上说，“美拉

德”不是穿搭，它更像一种饱满

成熟的精神状态。一个人若是

能巧妙地从生活喜好中塑造穿

衣风格，那是一件高级又美妙

的事情。其实，那些穿得漂亮、

活得潇洒自在的女人都有一个

共同点——爱美，爱生活。

■ 木易

流行就像一阵龙卷风，进入金秋时节，我
们都被“美拉德风”霸屏了。初遇这几个字，我
联想到《卡桑德拉大桥》里索菲亚·罗兰的样
子，还有就是电台里的那句广告词——“古典
也流行”。

秋天是一个收获与沉淀的季节，每年的秋
冬流行趋势也少不了与落叶、树枝、泥土等自
然元素相呼应的棕色。前不久，权威色彩机构
Pantone发布了2023下半年的5个流行色，其
中包含了“热软糖棕”和“母鹿咖”。这意味着
今年秋冬季棕色将席卷时尚圈，而这种流行有
一个让人忍不住想去探寻的名字——“美拉德
穿搭”。

金秋刮起“美味”棕色风潮

“美拉德”来源于一个我们都很熟悉的现
象——美拉德反应（Maillard Reaction）。它
原本是指食物从生到熟过程中所产生的化学
反应，就像牛排、面包这类烤制食物，它们在加
热过程中变成棕褐色并具有独特的香气，增添

了色泽和风味。“美拉德穿搭”就是以棕褐色为
主色调，再将不同单品和配色叠加在一起，通
过服饰营造出一种温暖、舒适、高级的氛围。

秋冬季节的穿衣不仅要有“温度”，也得有
“风度”。“美拉德穿搭”携带着复古风，不仅能
够给人一种温暖、复古的感觉，还能够展现成
熟饱满的个性特质。但如果你以为“美拉德穿
搭”就是把棕色往身上套，那就错了。对于普
通人来说，棕色并不是很好驾驭的颜色，所以

“美拉德穿搭”要特别注重搭配比例。这就像
牛排不好烤，掌握“火候”是大学问。

“美拉德穿搭”百分比公式

100%棕色。全身棕色搭配是一种比较高
级和复古的穿搭风格，它的关键在于选择不同
的棕色调和质感，以及控制好色彩的比例和层
次。

棕色有很多种，比如驼色、咖啡色、焦糖
色、杏色、米色等，就像牛排有三、五、七分熟的
区别，它们有不同的饱和度和明度，也有不同
的冷暖质感。

皮肤不是很白皙的女性，可以尝试“三分

熟”的美拉德穿搭，浅色系在人群中不仅醒目，
也可以穿出自己的个性，连休闲风格都能很好
地驾驭。

“五分熟”和“七分熟”的棕色会给人温暖
和沉稳的感觉，非常适合皮肤白皙的女性，因
此很多咖啡、焦糖色调的长款大衣、西装外套
以及针织套装就成了时髦人士的秋冬挚爱，可
以展现知性女子独一无二的优雅与松弛感。

当然，你也可以尝试混搭不同的棕色，形
成一种对比或渐变效果。例如驼色和咖啡色
的深浅对比，又或者是杏色和米色的温暖渐
变，这样的搭配就像开盲盒，时不时就会有惊
喜。

75%棕色＋黑白灰。把棕色作为主色调，
黑白灰作为辅助色。这样可以让你的秋冬穿

搭更加温暖和稳重，搭得好才不会显得过于单
调。

棕色+白色是万能的百搭公式，服装的版
型设计不需要花哨，简单的线条、轻盈的廓形，
只需白色的稍加点缀，就算是随意地叠穿也能
将耐看的基本款营造出点到即止的氛围感。

50%棕色＋亮色。更为高阶的搭配就是
棕色与亮色，但不要下意识觉得亮色会“喧宾
夺主”，只要掌握好比例，也能创造与众不同的
视觉效果。

这些配色让你的“美拉德风”更出彩

色彩是穿搭中非常重要的一部分，不同场
合、不同场景甚至不同季节都可以用色彩来表
达。“最适合你的颜色，才是世界上最美的颜
色。”香奈儿说。但是有时候我们不知道哪些

颜色适合自己，就像笔者本人，因为肤色较深，
一直回避棕色，但是后来发现，只要巧搭配，一
样能出彩。比如看了时尚博主的搭配推荐，就
翻箱倒柜找出了几件单品，淡蓝色衬衫、紫罗
兰色短袖，将它们搭配棕色棉麻长裤，就有了
属于自己的“美拉德风”。就连多年前买的棕
色双肩背包也被从箱子底下翻出来了。

研究了时尚博主的“美拉德”搭配，笔者发
现这几种搭配非常出彩。

棕色+橘色。它们的适配度很高，就像秋
日午后的暖阳，处处洋溢着温馨浪漫。如果不
敢尝试大面积的色彩对比，小面积的橘红色点
缀也会很好看，比如墨镜、包包、鞋子、袜子都
能点亮整套装束。

棕色+蓝色。棕色本身是比较复古沉稳的
颜色，和清新的蓝色搭配在一起更加青春有活
力，就算是大面积搭配在一起也不会觉得夸
张。与亮蓝色搭配比较摩登时髦，与浅蓝色搭
配则更优雅知性。棕色+蓝色更日常的穿搭就
是下身配一条牛仔裤，知性休闲随意切换，把
握松弛的同时也不失利落。

棕色+绿色。没想到棕色和绿色搭配在一
起也这么和谐，就像树枝与树叶一样，自然舒
服的氛围，秋冬这么穿非常高级有质感。

棕色＋紫色。紫色是棕色的对比色，它们
可以形成一种神秘和奢华的搭配，让穿搭更加
有气质和魅力。可以选择紫罗兰、暗紫等带有
些许暖色调的紫色，与棕色形成一种温暖和浪
漫的感觉。

其实，不管年龄多大，我们都要善于从流
行中找“看点”，焕新自己。某种意义上说，“美
拉德”不是穿搭，它更像一种饱满成熟的精神
状态。

在追求时尚的路上，我们总说要“穿得漂
亮”，但从穿衣追溯到生活里，你会发现：人们
的穿着总会受生活中的点滴影响，一个人若是
能巧妙地从生活喜好中塑造穿衣风格，那是一
件高级又美妙的事情。其实，那些穿得漂亮、
活得潇洒自在的女人都有一个共同点——爱
美，爱生活。

眼睛干涩、无神、发红发
炎、视力减退……
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