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近日，博主“爱吃蛋”
因在社交平台分享精准煮
鸡蛋技巧走红，其核心方
法为：水煮开后下蛋，9 分
12 秒捞出，立即过冷水，
可得口感细腻、不噎人的
完美水煮蛋。该博主自称
每天食用 40 个水煮蛋，持
续五年，累计超十万颗，对
火候掌控极为精准。

不少网友表示，“起初
以为这只是一句玩笑话”，
可按照他的方法来做，结果
完美复刻。有网友追问溏
心蛋怎么做，他秒回“7 分
11 秒”；有人煮蛋翻车，他
一眼看穿“水没淹过蛋”。

为何会对鸡蛋有如此
深的研究？博主冯先生
说，他本就爱吃鸡蛋，到后
来的健身需求，再到发自
内心地爱吃鸡蛋，他在每
天重复的事情中找到了自
己的仪式感。

武汉市第四医院肾内
科副主任医师徐艳梅说，
按照营养学标准，一名体
重为 60 公斤的男性，每日

蛋白质推荐量 45 克左右，
1 个鸡蛋的蛋白质含量为
7克。博主自称每天吃40
个蛋，摄入蛋白质严重超
标。高蛋白饮食易造成肾
小球硬化、肾小管梗阻以
及急性肾小管坏死，加重
肾脏和肝脏等的损害。

徐艳梅提醒大家：煮
蛋可以复刻博主的做法，
但吃蛋不能效仿。鸡蛋
被誉为全营养食物，结合

《中国血脂管理指南》《成
人高脂血症食养指南》，
不同人群有不同的摄入
建议。

截至今年 10 月末，黑
龙江省哈尔滨市现有百岁
老人409人，年龄从100至
108周岁不等。

哈尔滨 101 岁张钧的
餐桌上，永远是粗粮杂饭
配着家常炖菜。“一辈子没
吃过啥高档东西，不挑食、
不贪嘴，早睡早起，烟和酒
碰都不碰。”老人回忆起年
轻时，总爱打理自家的小
园子，翻土、浇水、种菜。

“父亲常说，做人要心胸开
阔，做事要踏实肯干。遇

到挫折，慢慢来，啥事都能
过去。”家人说，老人的脾
气好得少见，邻里间有矛
盾，他总会去劝解，计较得
少，快乐就多。那些不顺
心的事，在他这里就像风
吹过水面，一掠而过。“少
生气、少管事，每天乐呵呵
的，比啥都强。”张钧说。

新苑小区的刘莹 101
岁了还坚持读书、看报，能
熟练用手机浏览新闻、和晚
辈视频通话。“饮食要清淡，
营养得均衡，心态更要平

和。”刘莹手指灵活地滑动
着手机屏幕，浏览当天的新
闻，“我一辈子待人真诚，从
不和人攀比，日子是过给自
己的，踏实舒心最重要。”

这些百岁老人的长寿
“密码”惊人的相似：饮食
偏爱天然食材，不追求山
珍海味；坚守规律作息，适
度活动，不让身体闲着，也
不让自己累着；心态上有着
惊人的默契——少生气、少
攀比，家庭和睦、邻里友
善。（摘编自《生活报》）

“演员乔任梁爸爸因
吃8个死蟹住院”的消息近
日登上热搜。视频透露，
他吃了 10 只螃蟹，其中 8
只 为 死 蟹 ，导 致 发 烧 住
院。大闸蟹好吃，为什么
死蟹不能吃？

“活蟹细菌就多，死后
细菌更多。”上海海洋大学教
授陈舜胜说，死了一阵的大
闸蟹不可拿来蒸了吃。蟹
上的细菌有的能产生耐热的
毒素，蒸熟了也无济于事。

生活中，不少人收到

大闸蟹礼盒，放着慢慢吃，
蟹死了只能丢掉；一锅全
蒸了，一顿饭又吃不掉，如
何处理？上海海洋大学教
授宁波说，一种办法是彻底
蒸熟了放冰箱慢慢吃。“蒸
熟后尽快用保鲜膜、保鲜盒

装起来，放冰箱冷藏。下次
吃时再上锅蒸一次，并在一
天内吃完。”另一种方式，则
是给大闸蟹裹上湿纸巾，再
活着冷藏，能让它们活得久
一些。不过，一定要把活大
闸蟹和冰箱里其他食物分
开放，尤其是熟食。

建议老年人每次吃大
闸蟹不超过 1 只。痛风和
高尿酸人群急性期禁食，
缓解期每次食用不超过 1
只，且严禁饮用蟹汤。（摘
编自《新民晚报》）

规范操作
电子体温计也准确

自 2026 年 1 月 1 日
起，我国将全面禁止生产
含汞体温计和含汞血压
计产品。许多人疑惑：电
子 体 温 计 准 确 性 可 靠
吗？家中该备哪一种？

上海长海医院老年
科副主任医师陈海涛说，
家庭日常使用中，选择合
格电子体温计并规范操
作，完全能满足准确测温
需求，兼顾安全与便捷。
接触式电子体温计适配
全家庭，使用习惯与水银
体温计接近，合格产品精
度足够日常使用；耳温枪
测量鼓膜温度，最贴近人
体真实体温，测量速度
快，适合需要快速测温的
场景。

医生建议：6 个月以
上婴幼儿或好动儿童可
选耳温枪；老人和普通成
人选电子体温计，操作简
单、性价比高，符合日常
使用需求——不同部位
（腋下、舌头下、肛门）不
要用同一支体温计，测量
时要保证测量头完全夹
紧，测量时间要足够。（摘
编自《新闻晨报》）

死大闸蟹蒸熟也不能吃

揭秘哈尔滨“百岁天团”长寿秘籍

水开下蛋，9分12秒得完美水煮蛋
按每个鸡蛋重50—60

克来算，每周吃 6—7 个鸡
蛋刚好。成人每日胆固醇
摄 入 量 应 不 高 于 300 毫
克。一个鸡蛋的胆固醇含

量约200毫克，考虑到每日
饮食中其他食物也会提供
一定量的胆固醇，每天吃1
个鸡蛋（包括蛋黄）对于成
年人来说是适宜的。

健康人：每天1个鸡蛋

孕期、哺乳期、青春期
学生和大病初愈恢复期的
人士，鸡蛋是补充优质蛋
白好的食物来源。

如果饮食中动物性食
物的占比不大，可每日适
当多吃 1—2 个鸡蛋，但一

天最多不超过 3 个，且推
荐采取蒸、煮等少油、无
油方式烹饪。如果日常
饮食中已经有足够的奶、
肉、鱼、大豆等食物，则不
建议再额外增加鸡蛋的
摄入量。

特殊人群：每天可2—3个

高血脂人群的脂类代
谢已出现异常，对胆固醇
的摄入要格外慎重。高胆
固醇血症者每天胆固醇摄
入量应控制在200毫克内，
吃 1 个鸡蛋就可能会面临
胆固醇摄入超标的风险。

如果这类人群日常饮
食中其他高胆固醇的食物
（如脑、肝、心等动物内脏，

猪、牛、羊等红肉以及虾）
摄入不多，也没有摄入过
多油脂（尤其是动物油脂
和高油的加工食品），建议
每天吃鸡蛋不超过 1 个。
如果摄入了较多的高胆固
醇食物，要相应控制鸡蛋
的摄入量，比如吃半个或
只吃 2/3 个蛋黄。（摘编自

《钱江晚报》《广州日报》）

高血脂人群：一周不超过5个

止咳别盲目吃蒸梨

近日，“止咳化痰润
肺，一个蒸梨搞定”成了
热搜词条。蒸梨需结合
体质和咳嗽类型辨证使
用。梨偏寒凉，有润肺、
止咳、化痰的功效，但主
要针对热咳、燥咳人群
（常表现为咳嗽伴有痰
黄 黏 稠 或 口 干 、咽 干
等）。如果是咳嗽伴痰
白清稀、畏寒怕冷、流清
涕等症状的寒咳人群，
直接吃蒸梨可能会加重
症状。这类人群可在蒸
梨时加入生姜丝，搭配陈
皮，以健脾化痰、散寒止
咳。（广东省中医院呼吸
科副主任医师 金连顺）

网友晒复刻成功的 9
分12秒水煮蛋

心梗切勿自行送医

冬季心梗高发。有
些患者发病，家属会自
行 送 医 ，以 为 能 更 快
点。提醒大家：千万别
这样做。胸痛来袭，及
时打 120，是为自己争
取生机。自行送医不仅
可能因交通堵塞延误时
机，一旦患者途中发生
心脏骤停，缺乏抢救能
力。120 救护车是“移
动抢救室”，现代急救车
配备心电图机、除颤仪、
抢救药物，急救人员在
车上就能开始诊断与初
步治疗。另外，120 可
提前预警医院，启动绿
色通道，胸痛中心可提
前获取患者信息，通知
团队，患者未到，手术团
队已待命。（广州医科大
学附属广州市八医院心
内科主任 张在勇）

眼膏润唇效果更好

对嘴唇干裂，涂眼
药膏比润唇膏效果好。
市售的很多润唇膏，主
要成分是凡士林油脂，而
眼膏，如红霉素眼膏等也
有大量的凡士林，可起到
润唇功效。眼膏成分较
单一，且可用于眼部，刺
激性较小，且红霉素眼膏
还有消炎杀菌功效，对于
干裂、有破口、会流血的
嘴唇，比润唇膏更有效，
且价格实惠。唇部皲裂、
结痂症状长期不愈，应及
时就诊查因，对症治疗。
（广东药科大学附属第一
医院皮肤科主任 单孔
荣）


