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夜经济Night economy

日前举办的第二届饮水与健康高
峰论坛上，专家提示，进入冬季，更
需警惕饮水不足导致脱水状态，足量
饮水应掌握科学方法。
中国营养学会饮水与健康分会主

任委员、北京大学公共卫生学院教授
马冠生说，足量饮水是机体健康的基
本保障，有助于维护适宜的水合状态
和正常的生理功能，维持身体活动和
认知能力。增加总水摄入量还可以预
防复发性肾结石和泌尿系统感染。
马冠生介绍，失水达到体重的1%

至5%时，会感到口渴、疲惫、烦躁、
厌食、尿少、脉搏加快等；达到6%至
10%时，会感到眩晕、行走减慢、呼吸
困难等；达到10%以上，则会出现极度
不安、皮肤失去弹性、全身无力、体
温升高、血压下降等症状。
《中国居民膳食指南（2022）》中
提出，在温和气候条件下，低身体活

动水平成年男性每天喝水1700ml，成
年女性每天喝水1500ml。推荐喝白水
或茶水，不用饮料代替白水，少喝或
不喝含糖饮料。
“口渴的时候再喝水，实际上你体
内失水已经超过了1%，因此我们提倡
主动喝水。”马冠生建议，以少量多次
为宜，早晚各喝一杯水，其他时段每1

至2个小时喝一杯水，每次200毫升。
水温不要过高，在10度至40度范围内
比较合适。
那么，对于经常运动的人群来

说，该如何补充运动饮料？北京体育
大学运动人体科学学院教授严翊说，
现有研究一般认为，在60分钟以内的
运动，只需要补充白水，不需要补充
含电解质、含糖、含能量的运动饮
料；60分钟以上的运动在补水的同时
可加上有专门功能的运动饮料。
（新华社记者温竞华张泉）

警惕脱水状态 专家教你科学足量饮水

气温骤降，寒冷
的空气无孔不入，笔
者赶紧穿上了保暖的
羽绒服，又翻出最适
合冬季看的电视剧
——号称“电子羽绒
服”的韩剧《请回答
1988》，看着剧里的
演员们围坐在一起吃
炸鸡和拉面，不知不
觉也垂涎三尺，于是
叫上朋友，一起去中
商广场后面的二朴炸
鸡社，点了一份韩式
金汤炸鸡火锅，给我
的胃也穿一件“羽绒
服”。
炸鸡就要吃刚出

锅的，这时的炸鸡，
冒着热气，香气扑
鼻，十分酥脆，咬上
一口就会掉一身碎
渣。薄薄的一层脆皮包裹着鲜嫩多
汁的鸡肉，咬开香酥的脆皮后，鲜
美的肉汁直接飙了出来，是炸鸡界
的“撒尿牛丸”。
鸡肉肉质肥美扎实，厚而多

汁，笔者很想大快朵颐，一口一
块，奈何一口塞不下，只好把脆皮
吃掉后，再享用美味的鸡肉。对于
小一点的炸鸡，笔者强烈推荐一口
放入口中，然后心满意足地咬下，
感受外皮的酥、脆、硬、香与鸡肉
嫩、滑、弹、鲜在口腔爆炸交融，
齿舌一时间忙碌起来，不知道要先
感受哪个味道了，任由大脑开盲
盒，带来任意的、接连不断的惊喜
和快乐。
炸鸡外面的酱汁画龙点睛，锦

上添花，炸鸡好吃，但吃多了还是
会腻，此时酱汁就发挥出它神奇的
魔法，让送入口中的炸鸡一块接一
块，根本停下来！笔者试过全部味
道后，最推荐蜂蜜芥末酱，这个酱
汁是刚刚好的酸甜口，糅合了芥末
微微的辣味，但没有芥末的冲味，
是搭配炸鸡的不二之选。
金汤中的年糕、拉面、鱼饼，

刚上桌时带着弹牙的韧劲，泡菜酸
爽脆辣，不过随着火焰的炙烤，泡
菜融化在汤中，年糕越来越耙糯，
鱼饼吸饱了三者的滋味，拉面挂满
浓厚的汤汁，柔软爽滑，无论哪一
口，都是温暖、精彩、满足的味道。
下一次来，笔者要带一块疏松

多孔的面包，来蘸锅底浓郁的金汤！

这一

口

，鲜美又温暖
实习生

黄腾飞

一个冬日的午后，几朵飘荡着的云给这灰白色的
天空添了几分水墨画的诗意。驾车沿机场路驶去，不
久，只见几片芭蕉叶从院落一角舒展出来，真可谓是
“犹抱琵琶半遮面”。院落面朝天门山，靠近市区却又
是一处安静之所，这就是楚家台叁拾壹号民宿。
沿坡而上，民宿创始人黄生超早已在门口等候。

一进入民宿，映入眼帘的便是一个宽敞的庭院，几处
的绿植与白墙相映成趣。
楚家台叁拾壹号民宿呈院落式分布，是雅致的现

代简约风格，黄生超一边在前指引一边讲解。前厅的
沙发前配备了智能投影仪，书吧区的木色书格上整齐
码放着各类书籍，处处透露着舒适惬意的气息。
穿过后门，又是另一方休闲之处，一边是台球

桌，一边是壁炉。走过全木质的地板，上露台，空中
朦胧的水雾，给远处的天门山带上了一层神秘的面
纱。连绵的山景，如卷轴般铺展在视野内，入目之
处，皆是风景。夜幕低垂，星空之下，搭配烧烤的烟
火气，也不失为人生的一种乐趣。
露台之下，便是一间小酒馆。几把乐器挂在墙

上，一角便是麦克风支架与乐谱架。随意落座，与好
友喝些小酒，听着每个自由的灵魂在歌唱，酒不醉人
人自醉。
叁拾壹号民宿共有13间客房，每间都精致简约。

考虑到客人对床垫的不同需求，民宿中甚至配备了软
硬两种不同床垫的客房，客房的选品都是黄生超在二
十多套床品中亲身体验后而精心挑选的。
不忘初心，方得始终。黄生超是一个内心浪漫且

有情怀的人，开这家民宿他的初心是希望能给客人一
种舒适的和自我的生活方式体验。这份初心，让他哪
怕在面对疫情的种种困难之时，也在不断地寻找突破
点，进行转型。

寻一方小院，寄浮生清欢
全媒体记者宋美慧 实习生何心怡


