
生活服务A 打开报纸读新乡08
2025年12月18日 星期四 编辑：杨维捷 校对：杜家俊 美编：夏鹏

《平原晚报》编辑部出版 地址：新乡市平原路东段441号 电话：2681111 邮编：453003 广告中心：3052742 发行中心：3833789 经营许可证：豫新广字95001号
新乡日报社印刷厂印刷 地址：新乡市平原路东段441号 电话：3024427 零售价：1元

冬季限定美味
霜打菜为什么分外甜

其实，早在11月底，很多菜场、
超市内就已经有霜打青菜出售了。
记者走进一家超市，一眼就看到有
市民正在挑选霜打上海青，价格约2
元/斤。此外，还有霜打菠菜、芥蓝、
牛心菜、花菜等，按照品种不同，每
家超市的价格从1.6元每斤至8元每
斤不等。一家生鲜精品超市的店员
介绍：“这段时间天气冷、温差大，正
是青菜好吃的时候，买的人很多，销
量也很好。”

冬季的“霜打菜”是指在秋冬降
霜期间经历过霜冻的蔬菜，这些蔬
菜变甜的原因主要有以下几个方
面：

淀粉转化——
霜降后，天气逐渐转冷，一些蔬

菜自身的淀粉酶会将储存的淀粉转
化为可溶性糖分，因此甜味得到了
提升，这有助于适应低温，也会让蔬
菜口感更甜、更柔和。

细胞受损与糖分渗出——
低温环境会导致蔬菜细胞受到

刺激，从而引起细胞内糖分和氨基
酸的外渗，使得蔬菜的口感更加甘
甜，口感也会更好。此外，某些植物
在低温环境下，水分含量降低，细胞
中的糖分会更加浓缩，这一过程不
仅有助于提升甜度，还能降低细胞
液的冰点，避免因结冰而破裂，帮助
植物度过寒冬。

苦味物质减少——
“芸薹（一种油菜）足霜乃收，不

足霜即涩。”早在两千年前的西汉，
就有打了霜之后再收菜否则口感会
苦涩的记载。一些蔬菜（如油菜）中
的芥子油苷类物质是导致苦涩味的
主要成分。在低温条件下，这种苦
味物质的合成会被抑制，因此蔬菜
的味道变得更加清甜可口。

呼吸作用减弱——
冬季夜间低温会抑制蔬菜的呼

吸作用。随着呼吸作用的减弱，蔬
菜白天通过光合作用积累的碳水化
合物（主要是糖分）在体内得以更多
地保留下来。这种糖分积累的过程
让蔬菜口感变得更甜、更浓郁。

所有的蔬菜
都可以变成霜打菜吗

并不是所有的蔬菜到了冬天都
会变成霜打菜。常见的霜打菜是一
些根茎类或叶菜类的蔬菜，例如萝
卜、胡萝卜、菠菜、苦苣、小白菜等。
这些蔬菜的特点是能够在霜冻环境
下通过生理调整适应寒冷，从而使
其口感变得更加甜美或柔和。

不是所有的霜打菜吃起来都是
甜甜的，比如以下几类蔬菜没法变
成霜打菜：

抗寒性差的蔬菜——
如茄子、豆角等蔬菜，它们在低

温霜冻环境中易受损害。低温会导
致这些蔬菜的细胞水分冻结形成冰
晶，当温度回升、冰晶融化后，大量
水分会随之流失，导致蔬菜缺水发
蔫，质地变差，口感远不如霜打菜那
样美味。

耐寒性极强的蔬菜——
比如大蒜、大葱等，它们本身具

有很强的耐寒能力，即使在低温环
境下也不会轻易被霜冻而产生明显
的甜味变化，所以冻了也没什么明
显效果。

温室大棚种植的蔬菜——
像冬季在温室大棚里种植的番

茄、黄瓜、辣椒等，由于大棚内温度
始终保持在适宜的生长范围，避免
了霜冻的影响，这些蔬菜的生长环
境相对稳定，因此不会出现霜打菜
特有的风味变化。

热带、亚热带果蔬——
如香蕉、芒果、木瓜等热带水果

和蔬菜，它们对寒冷极为敏感，通常
只能在温暖的环境中生长。在北方
地区的冬季，它们难以露天种植，即
使在南方地区遭遇霜冻天气，也往
往会被冻伤甚至冻死，因此无法形
成霜打菜。

看到这里，可能有些机智的朋
友就会琢磨了，好像“霜打菜=菜+
冻”，那么问题来了。

把蔬菜放进冰箱
能不能变成霜打菜

当然不行！冰箱的冷藏环境虽

然也是低温，但一般温度在 0℃~
4℃ 左右，不会出现空气中的水汽在
蔬菜表面凝结成霜的情况。而且冰
箱内的低温环境相对稳定，不会像
自然环境中气温波动和霜冻那样对
蔬菜产生强烈的温度波动和冷刺
激，因此无法引发类似“霜打菜”所
经历的生理和生化反应。更重要的
是，霜打菜的变化必须发生在植物
仍在田间活动的状态下。

总之，冰箱的主要作用是为各
种蔬菜提供一个相对稳定的低温环
境，在冰箱冷藏条件下，蔬菜的新陈
代谢会减缓，从而延长保鲜时间，但
这些蔬菜的风味和口感并不会像霜
打菜那样显著提升。如果存放时间
过长，蔬菜反而可能因为失水和营
养成分流失而导致口感变差，表现
为干枯、发黄等现象。

霜打菜富含多种营养成分，包
括氨基酸、维生素、膳食纤维、蛋白
质和碳水化合物等。一些研究表
明，像菠菜、白菜等蔬菜在霜打后，
其维生素C含量会有所增加。这是
因为蔬菜为了抵御寒冷，体内某些
酶的活性发生变化，从而促进了维
生素C等抗氧化物质的合成。

此外，在低温环境下，一些霜打
菜还会产生更多的脯氨酸、甜菜碱
和 γ-氨基丁酸等对人体有益的功
能性物质，这些成分对抗氧化和神
经保护具有潜在的健康益处。

尽管霜打菜尝起来更甜，但其
总碳水化合物含量并未增加。这是
因为这些糖分是由原有的光合作用
产物（如淀粉）转化而来的。此外，
霜打菜富含膳食纤维，有助于减缓
糖分吸收，帮助控制血糖。因此，血
糖较高的人群或糖尿病患者也可以
适量食用。

霜打菜，从淀粉的转化到苦味
的减少，从糖分的渗出到抗寒机制
的精妙调节，这些自然赋予的变化
让霜打菜不仅风味独特，还具备丰
富的营养价值。

不过，霜打菜的美味并非所有
蔬菜都能享有，而是属于那些仍能
在寒冷中生长的“耐寒勇士”。若有
机会，不妨尝试一下新鲜的霜打菜，
感受自然风霜赋予的独特甘甜。

综合《无锡日报》、科普中国

冬天限定的神仙菜 营养健康还更美味

霜打菜为什么
吃起来分外甜

天气变冷，青菜被霜一“打”，会变得甜甜糯糯。部
分地区还有句话，叫作“霜打青菜，肉都不换”。

最近，您可能发现多个电商平台的霜打菠菜、霜打
白萝卜、霜打大白菜等蔬菜销量激增。虽然人们常用

“霜打的茄子”来形容精神不振的状态，然而这些被霜
打过的蔬菜不仅不会“无精打采”，反而更加香甜可口。

究竟是什么原因让“霜打的蔬菜分外甜”、口感更
好？霜打菜又是如何种植出来的呢？

老人寒冬易跌倒
四招教您护安全

北方冬季寒意浓重，雪后湿滑难行的路况
给老年人出行埋下隐患。太原市第二人民医院
心电医学科李笑英主任介绍，因老年人反应速
度较慢、身体协调能力减弱，且大多存在骨质疏
松问题，一旦跌倒，极易引发髋关节、脊椎骨、手
腕等部位的创伤性骨折。有数据显示：冬季老
年人跌倒发生率是其他季节的2.4倍。据此，李
笑英给出四个方面的提醒：

第一招，冬季尤其下雪后，出门做好防护。
出门时要选对衣物和鞋子，避免穿下摆或裤腿
过长的衣物，防止行走时绊倒；优先穿橡胶材
质、鞋底纹路深的防滑鞋，下雪天尽量减少外
出，必要时借助防滑多脚拐杖等辅助工具稳住
身体。行走时放慢脚步，减小步幅、降低重心，
全程全脚掌着地，转身、回头、起身时牢记“三
慢”原则，避免动作过急失衡。

第二招，即便天气寒冷，也要坚持适度锻
炼，增强体质。日常可在室内开展温和运动，比
如，踢腿、伸展手臂、原地踏步、屈膝半蹲、左右
转移重心等简单练习，也可打太极、练瑜伽，增
强肢体力量和平衡感，切勿进行剧烈运动；户外
锻炼尽量避开早晚低温时段，避免因路面结冰
或身体受凉增加跌倒风险。

第三招，冬季防跌倒除了防范意识需提高
外，日常生活细节也需格外留意。比如，定期监
测血压、血糖，规范控制慢性病；饮食上合理搭
配，多补充维生素D和钙质，多吃肉类、大豆等
食物；冬季多晒太阳促进钙吸收，同时，做到少
盐少油、控糖限酒，尽量不饮酒、少吃含糖加工
食品，保持身体良好状态。

第四招，优化居家环境，安全无死角。卫生
间马桶旁、淋浴区，床边及走廊两侧，建议加装
防滑扶手；将光滑地砖更换为防滑材质，地面铺
设防滑脚垫，及时清理水渍、油渍；夜间常走的
路径安装感应夜灯，保证光线充足柔和；家门口
入口处铺好垫子或纸壳，做好进门防滑防护，从
居家场景杜绝跌倒隐患。 据《太原晚报》

冬日鼻塞流涕总不好？
可能是鼻窦在“求助”

近日，气温下降、空气干燥，不少人被鼻塞、
流涕缠上，总以为是普通感冒，自行用药后却不
见好转。近日，记者采访西安市红会医院耳鼻
喉头颈与整形修复科龚龙岗了解到，这或许是
鼻窦发出的“健康预警”。

龚龙岗说，鼻窦是鼻腔周围的骨性空腔，是
鼻腔的“好帮手”，负责湿润空气、减轻颅骨重
量。但它很“娇气”，一旦被细菌病毒侵袭或受环
境刺激，就容易引发病变。龚龙岗提醒：如果鼻
塞持续超1周，擤鼻涕也没缓解，夜间平躺更难
受；流黄绿色脓涕还带臭味，或总感觉喉咙有痰
咳不出；前额、面颊等部位出现胀痛，低头弯腰时
加重；嗅觉减退，闻不到食物香、花香，还可能伴
随耳鸣、咽部异物感，建议及时去耳鼻喉科看看。

为啥冬天鼻窦病特别高发？龚龙岗称，主
要有三个诱因：早晚温差大，冷空气直接刺激鼻
腔鼻窦黏膜，导致黏膜充血水肿；供暖后室内空
气干燥，黏膜防御功能下降，粉尘、花粉等污染
物更容易“趁虚而入”；冬季感冒高发，若没能及
时治愈，病毒细菌可能蔓延到鼻窦，加上室内人
群聚集，交叉感染风险也会增加。

做好冬季保健，能有效远离鼻窦困扰。外
出记得戴口罩，避免鼻腔直吹冷空气，头部和颈
部也要做好保暖；室内用加湿器将湿度维持在
50%~60%，经常开窗通风；远离烟酒、粉尘、油烟
等刺激，烹饪时戴上口罩；规律作息不熬夜，适
当散步、慢跑增强免疫力，多吃蔬菜水果、多喝
水，给身体足够的防护力。 据《西安晚报》


