
平常使用燃气灶做饭，无论是顺时针

拧还是逆时针拧，都能把火调小，那么有没

有明确的规定采用某种特定的旋转方向来

调节火力？还是说这两种方式都可以？

顺时针 VS 逆时针调小火的区别是：

顺时针，内外圈火焰会同时减小。逆时

针，外圈火焰先变小，等外圈火焰完全熄

灭后，内圈火焰才慢慢开始变小。之所以

有这样的不同，是因为燃气灶的大小火，

是通过调节燃气的出气量实现的。

如果通过顺时针回拧调小火，其实并

没有真正调节到外圈锁止的档位上，而是

停在了“刚打火还在往档位走的路上”，让燃

气灶处于“半开不开”的状态，有可能因拧的

力度不对，导致燃气灶意外熄火并漏气。

尽管现在的煤气灶一般都有成熟的

熄火保护和防爆燃功能，但因品牌安全性

能、设备老化和使用情况的不同，如果出

现类似情况，还是可能有风险。

此外，燃气灶打火时一般需要先将控

制阀向下按，然后拧动打火。这是由于电

磁阀的开启受熄火保护装置的控制，在达

到设定温度后才会允许电磁阀打开，进而

点火成功。

但如果按压时间很长依然无法点火，

或一松手火就灭，导致反复点火失败，需

要赶紧将控制阀复位至关火位置，并联系

专业人士处理。

使用燃气灶时，还需警惕以下几种情

况，以防安全隐患：

1.燃气不充分燃烧：正常的火焰应是

蓝色，若蓝焰夹杂黄色、绿色或红色等异

常颜色，则可能是燃烧不完全的信号，存

在泄漏风险。如果厨房环境通风不畅，空

间狭窄，燃气燃烧不完全产生的一氧化碳

被人体吸入后，会与血液中的血红蛋白结

合，重者导致人体器官组织缺氧。

2.用打火机点火：燃气灶的点火系统

十分复杂，点火针锈蚀污染、点火器老化

或电池电量不足等问题，都可能导致燃气

灶无法顺利打火。如果是电池没电导致

的打不着火，用打火机也无法引火，反而容

易引发其他安全问题。如果是点火针或点

火器的问题，使用打火机点火往往难以确

保点火与供气同步，从而增加爆燃风险。

3.在燃气灶附近使用面粉、淀粉等：这

些食材产生的可燃性粉尘，如果在爆炸极

限范围内遇到明火、高温等热源，就会引

发爆炸，具有极大的危害性。

4.煲汤、熬粥时无人看管：沸腾溢出的

汤水容易浇灭灶火，若灶具无熄火保护装

置或保护装置失灵，可能造成燃气泄漏。

当人离开厨房时，一定要同步关闭燃气灶。

安全使用燃气灶的另一个方面是注

意日常养护，防微杜渐。

1.留意自家燃气灶的使用年限，到期及

时更换。具体可以结合说明书指示查看。

2.每次使用燃气灶后，及时清理灶面、

炉头等部位的污渍和食物残渣，定期用软

布擦拭点火针、热电偶等部件，必要时将

炉头活动部件打开清洗擦拭，保持灶面清

洁，确保点火顺畅。

3.检查燃气灶连接管，确保使用符合

国家标准的硬管或金属软管，避免使用橡

胶管。嵌入式燃气灶管道包裹在橱柜内，

放东西时要小心，防止磕碰导致接口松动

或管道破损。

4.如果遇到燃气灶打火不畅，红蓝焰

交杂，燃气味重等情况，及时联系专业团

队上门处理，必要时切断燃气。切勿自行

拆卸燃气灶，或根据网络指示调整风门。

（来源：“科普中国”微信公众号 作

者 likely）
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燃气灶调小火
究竟应该往哪边拧网红蔬菜网红蔬菜““羽衣甘蓝羽衣甘蓝””

到底好在哪到底好在哪

中国农业大学食品科学与营养

工程学院副教授朱毅在接受生命时报

记者采访时表示，羽衣甘蓝作为十字

花科蔬菜的一员，营养价值确实突出。

它富含维生素 C、维生素 K、叶

酸、矿物质（如钙、铁）以及丰富的膳

食纤维和抗氧化物质，这些成分对维

持健康、促进新陈代谢有积极作用。

浙江大学附属邵逸夫医院营养

科营养师姜芸芸介绍，羽衣甘蓝是一

种营养素密度非常高的蔬菜：胡萝卜

素含量跟胡萝卜差不多，这种营养素

有助抗炎，还能在人体内转化为维生

素 A，对保持眼睛、皮肤、骨骼健康有

好处；维生素C含量是菠菜的两倍，有

助抗氧化，提升免疫力；维生素K含量

是西兰花的3.8倍，有助促进肝脏合成

凝血因子，提高钙的吸收利用率。

2024 年 5 月，美国哈佛大学研究

者发表一份能降低慢病风险的蔬果

排行榜，从 50 多种蔬果中选出 19 种

评为“高代谢质量”蔬果，羽衣甘蓝就

是其中之一。

研究人员分析，高代谢质量蔬果

吃得多的人营养状况相对更好，摄入

的高代谢质量蔬果占比越高，患重大

慢病的风险越低。

如果想喝低热量的羽衣甘蓝饮

品，朱毅建议大家自制羽衣甘蓝饮品。

1.可将羽衣甘蓝洗净焯水后，与

苹果、黄瓜、柠檬等食材一起放入榨

汁机，加入适量饮用水榨汁，最后根

据个人口味加入少许蜂蜜调味。

2.可以在榨好的羽衣甘蓝汁中加

入熟制亚麻籽粉、奇亚籽粉或其他坚

果（每种约 5 克），这样不仅能保留食

材的营养，还能增加膳食纤维的摄

入，进一步增强饱腹感。

由于羽衣甘蓝本身味道苦涩，这

里推荐两种吃法。

做沙拉
将洗净的羽衣甘蓝叶放入碗中，

淋上柠檬汁、橄榄油和少许盐，揉搓

叶子，直到变得柔软嫩滑；

加入喜欢的配料，如牛油果、豌

豆、生菜、黄瓜等，倒入沙拉酱汁搅拌

均匀即可。

烤成脆片
将羽衣甘蓝叶洗净，沥干水分；

将适量核桃油、海盐、黑胡椒粉搅拌

均匀，涂抹在每片叶子的正反面；揉

搓叶子后，平铺在烤盘里，烤制 30 分

钟左右即可。

最后，朱毅强调，合理饮食、适量

运动和优质睡眠才是健康减肥的关

键。综合调整生活方式、优化膳食模

式，才能真正实现健康瘦身。

（来源：“生命时报”微信公众号

《网红蔬菜“羽衣甘蓝”，到底好在

哪？》作者 高嘉悦）

最近，有“超级蔬菜”之称的羽衣甘蓝受到越来越多人追捧，羽衣甘蓝饮品也迅
速走红。

很多羽衣甘蓝饮品以“轻负担”“纤体”“轻盈”等词语吸引消费者，让人不禁将
其与减脂瘦身效果挂钩。

羽衣甘蓝到底有多少营养？真的有助减肥吗？《生命时报》邀请专家解读。

从减肥的角度来看，羽衣甘蓝的

低热量、高纤维特性使其成为理想选

择——富含膳食纤维能增加饱腹感，

减少对高热量食物的渴望，同时促进

肠道蠕动，有助消化和排泄，间接帮

助控制体重。

朱毅提醒，虽然用羽衣甘蓝饮品

替 代 部 分 高 热 量 饮 品 有 助 控 制 热

量，但仅靠饮用该饮品，不控制整体

热量摄入和增加运动量，很难达到理

想效果。

不过，羽衣甘蓝口感粗糙且味道

苦涩，这让很多人喜欢不起来。

很多奶茶店卖的羽衣甘蓝饮品

往往添加了水果、椰子乳、蔗糖等调

味，热量可能并不低。

并且，部分奶茶店不会直接用新

鲜的羽衣甘蓝做饮品，而是采用干燥

脱水后制成的羽衣甘蓝粉，这会导致

蔬菜中的热敏性营养物质（如维生素

C等）大量流失。

羽衣甘蓝真的有助瘦身吗

羽衣甘蓝的“真香”吃法


