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冷空气说来就来，大冷天除了宅家，最爽的莫过于吃一顿火锅了。

网络上有传闻说“羊肉卷一下锅如果散开，那就是假羊肉”。这是真的吗？今天，

我们来科普一下。

●科普与生活

吃羊肉有哪些好处？
羊肉富含优质蛋白质，且低脂肪。
其蛋白质中所含主要氨基酸的种

类和数量，符合人体营养的基本需求，
赖氨酸、精氨酸、组氨酸含量都高于牛
肉、猪肉、鸡肉，并含有较高的钙、钾和
维生素B1。

更重要的是，其胆固醇含量显著低
于牛肉和猪肉，每100g羊肉脂肪中仅
含有胆固醇 29mg，而牛肉脂肪中含
75mg，猪肉脂肪为74.5-126mg，对忌
食高胆固醇食物的患者而言，是一种比
较理想的肉食。

此外，羊肉肉质细腻易消化，所以，
羊肉作为一种营养价值高的肉品，男女
老少皆宜食用。

羊肉一煮就散开是假羊肉？
假羊肉中红肉和白肉是相互分离

的，下锅煮一会，就很容易会被沸腾的
热水冲散开，颜色也变得不自然，逐渐
发黑。

而真羊肉片肌肉之间存在筋膜，下
到锅里会卷缩成团，不会红白散开，且

颜色自然，不发暗。
日常生活中辨别真假羊肉主要依

据“一看、二摸、三煮、四价格”。
一看：真羊肉肉质呈粉红色或淡粉

色，假羊肉颜色呈鲜红色或血红色。真
羊肉肥瘦相间，间隔不明显，肉质嫩，纹
理清晰自然，像大理石花纹；假羊肉肥
瘦相间较少，一般是红肉白肉相互分
离，无明显纹路。

二摸：解冻后的真羊肉，红白肉相
互粘连；假羊肉片用手轻轻一捏红白肉
就会分开。

三煮：真羊肉下锅后颜色仍然带
粉，浮沫较少，肉质紧实，假羊肉则轻易
就可散开。

四价格：太便宜的羊肉，容易有假，
建议要去正规场所购买接近市场价的
羊肉制品。

涮羊汤里的泡沫是什么？
涮羊肉的时候，会出现一层令人不

悦的泡沫，这些泡沫到底是什么呢？
涮羊肉的泡沫最初主要是肉和骨头

中的血液经加热形成的，不仅脂肪含量
高，还会影响食物外观和口感，建议撇去。

不过，涮锅中后期产生的泡沫主要
是由羊肉中的蛋白质产生的，如果嫌麻
烦，可以不必撇去。

冬天吃羊肉会上火？
一般情况下可以将口腔溃疡、咽

炎、扁桃体炎、尿路感染等炎症和局部
感染视为“上火”的一种表现。

当人机体处于过氧化和抗氧化的
相互斗争中时，会出现口腔溃疡、牙龈
肿痛等一系列“上火”症状。

有研究发现食用过量羊肉会使机
体发生一定程度的氧化应激反应，对机
体的酶抗氧化防御系统造成一定的损
伤，容易出现“上火”症状。

摄入过量的羊肉还会使机体抗利
尿激素和醛固酮释放增多，影响机体水
盐代谢，肾小管加强水分重吸收，导致
尿量减少、粪便干硬。

此外羊肉富含蛋白质，被食用后会
刺激甲状腺激素分泌，促进能量代谢，
使人体产生热量，感觉浑身发热。

所以，吃羊肉建议采用蒸和煮的方
式，一周吃1到2次，每次50-75g左右
最佳，不宜过度食用。

羊肉有哪些营养，该怎么吃羊肉？
说说火锅中的“羊肉卷”

几乎所有的电器、灯具和插座
上只要带有电源开关，必然会出现

“|”和“O”两个符号。
很多人认为“O”是通电，“|”是

断电，因为英语里开是OPEN，很
多开关用ON/OFF代表开闭。事
实上，“|”和“O”这两个符号其实是
英文的“I/O”两个字母是 input/
output的缩写，翻译过来就是输
入和输出。

国际电器工程委员会（IEC）在
1973年编制的技术规范中正式提
议，将“|”和“O”作为一个电源开闭
循环的标示。我国的国家标准
GB 15092也明确了圆圈“O”代表
电路断开（就是“关灯”），直条“|”代
表电路闭合（就是“开灯”）。

王元卓 洪阳

电源开关上的“I”和“0”
分别代表了什么？
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为何要将非亲非故的人接
到身边常年照顾，甚至不求分
文回报？记者提出的问题，也
是她身边人曾感到疑惑的。“我
想法很简单，大家是因为缘分
才相遇的，只要能帮助别人，多
结善缘，就觉得很开心。”

俞萍为人低调，不愿多说，
但当天采访时来店的几位顾客
都提到了她做过的其他好事。
陈华瑛是这里的老顾客，一来
一往，也与俞萍成了相熟的朋
友。“她以前收留过一家三口，
还让人家住了两年多呢！”

俞萍心善，手艺也高，通过
按摩疗法，二十多年来拥有许

多“铁粉”，其中中山公园的一
群老年人每周六下午都会盼着
她出现。这六年来，她定期到
公园做义工，免费为那里的老
年人按摩，时长起码2小时。

家人会理解你这样的付出
吗？她点点头：“家里人是非常
支持的，其实只要自己心里坚
定，就不会有什么难处。”

“我每天都会快乐，当然如
果有一天，俞全可能站起来，
我做梦都会笑醒！”说到这
儿，俞萍眼睛里闪过光芒，口
罩下乐呵呵的表情，像个童
真的孩子。

记者 陈烨

非亲非故“俞妈妈”不仅供食宿 还每日帮他按摩

这位渐冻人
正在享受最快乐的时光

在鄞州区东郊
路 70 号，有一家名
叫“神奇妙手”的按
摩店，这家不起眼的
小店，藏着一份不为
人知的大爱：两年半
前，老板俞萍从北仑
将非亲非故的渐冻
人俞全可接到店里，
供其一日三餐和住
宿，并每日为他按摩
两小时，延缓肌肉萎
缩的速度。

昨日临近中午，记者来到这家按
摩店。这是一家位于樱花小区内的沿
街店铺，上下两层，布局逼仄，一面墙
上挂满了客户送来的感谢锦旗。“记者
同志，我把衣服洗好，你们先聊聊。”俞
萍着一身黄色长袍，个子不高，身形纤
细，看不出已有55岁了。

俞全可吃住就在一层里屋，7平方
米的小间收拾得干净利落。床头小柜
子上摆放着蛋白粉、红参等营养品，是
俞萍买来给他补的。

俞全可端坐在床边，双腿盖着毛
毯，倚靠在一条长桌前。“你看我像不
像正常人？除了不太会动，我还能说
话，脑子也活络。在这里，是我这辈子

最快乐的时光。”看到记者，他大方招
呼。

俞全可是北仑小港人，53岁的他
自从被确诊为运动神经元病（又称“渐
冻人症”）后，已被病魔折磨了28年。
这个病的平均寿命是3到 5年，生存
至今的他早已成为病友圈里的“希
望”。

提及自己的遭遇，俞全可脸上的
笑容渐渐淡去，没说两句就哽咽了。

“2015年我父亲就是这个病离世的，母
亲哭瞎了双眼，还全身瘫痪。之后那
三年，我和她就住在两个小屋，各自躺
在床上动弹不得，妹妹每天早晚来给
我们做饭。”

2018年6月21日，是世界
渐冻人日，也是俞全可至暗时
刻迎来光亮的一天。这一天，
是俞萍推开了这个家的门。

“我当时是从朋友处得知
俞全可的情况，在此之前，我根
本没想过一个人可以过得那么
苦。”俞萍回忆，那天下暴雨，她
和朋友开车到小港，本来是想
去看看这家人是否有什么需
要，但眼前的景象令她心头一
惊。“你要不要住到我店里？如
果好的话，我随时来接！”这句
话几乎脱口而出。

仅一面之缘，便要收留自
己，天下哪有那么好的人？听到
这句话，当时的俞全可头微微侧
了过来，打量了下站在面前的这
位陌生人，心存狐疑的他当即谢
绝。可事后又想，如果自己离

开，是否能减轻妹妹的压力。几
天后，他给俞萍打了电话。

没想到，俞萍真的兑现承
诺，将他从北仑接到自己的按
摩店，悉心照料至今。“我现在
还觉得不可思议，俞妈妈为什
么那么好！”虽然年龄仅差2岁，
但俞全可有时会喊她“俞妈
妈”，因为他觉得自己收获的这
份关爱如同母爱。

每天下午，俞萍会帮俞全
可做两个小时的全身按摩，这
天刚好送走一个颈椎疼痛的顾
客，趁生意清淡，她移开长桌，
将他的右手搭在自己肩膀上，
一鼓作气，将整个人拦腰抱起，
放到按摩床上。

累归累，俞萍依然会在空
闲时带他出去晒晒太阳，就近
看看风景。

心生怜悯，她将他接到店里住下

不求回报，她做的好事太多了
母亲病倒后，他熬了三年1
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