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我为烘焙
姻本报记者 张晶晶

酷品

时令已经入秋，随着气温的走低，那些热
爱水上运动的人们或许准备奔向南方温暖的
海洋———随着潜水运动风靡全球，走入水中世
界已不再是幻想。

上海体育学院副教授郭黎告诉《中国科学
报》记者，我们无须学会游泳，也无须事先学习
潜水，也可以感受到潜水的乐趣。

从战争工具发展到休闲运动

遨游海底是人们由来已久的愿望，早在
2000 多年前，一些军队就用羊皮袋充气，由水
中攻击敌军，这也许是人类最早的潜水记录。

职业潜水的前身，要算 160 年前英国人发
明的头盔式潜水。1924 年开始使用玻璃做潜水
镜，并利用泵从水面上吸取空气的“面罩式潜
水器”，这是水肺潜水器材的前身。后来潜水逐
渐发展成为一项水下活动，从而达到锻炼身
体、休闲娱乐的目的。

郭黎指出，潜水的好处不仅给人带来精神
上的享受，更重要的是它能够提高并改善人的
心肺功能。在美国及日本，潜水运动甚至被作
为一种治疗癌症的辅助手段。研究显示，水对
人体的均衡压力有助于血液循环，水下长时间
的吸氧可以有效地杀死癌细胞，并抑制癌细胞
的扩散。

专业性和技巧兼备

郭黎告诉记者，潜水是一项专业知识和技
巧要求很高的运动，技术水平越高，水下的乐
趣也就越多。但是，非专业潜水者不要做超过
自己能力和技术水平的潜水，以最大限度地避
免危险。

一般意义上休闲潜水指的是水肺潜水。水
肺潜水是背着气瓶，利用水下呼吸器的一种潜
水，通常深度不超过 30 米。它不同于水面的浮
潜，也区别于背着多个气瓶的深度潜水。对于
大部分人而言，这种潜水不需要考取证照，即
使不会游泳也能享受它的乐趣，如果会游泳的
话，可以更好地适应水中的环境。郭黎建议，水
肺潜水必须有教练带领才能下海体验，初学者
下潜深度最好不要超过 12 米。如果想在潜点
跟着导潜进行自由潜水，而不是由教练手拉手

地带领着下水，则必须拿到潜水证照。这种潜
水证照有不同级别，每个级别都包含不同的知
识和技巧。

水肺潜水需要专业的全套潜水装备，包括
面镜、呼吸管、脚蹼、呼吸器、潜水仪表、气瓶、
浮力调整背心和潜水服等；另外，在开放水域
潜水时，还需要携带潜水刀、水下手电乃至鱼
枪等辅助装备。

容易出现的损伤

水下深度每增加 10 米，压强就增加约 1 个
大气压（即使在游泳池，敏感的人下潜 1 米也会
感觉到耳膜的压强变化）。因此潜水时，在水的
压力作用下，耳膜受到压迫，耳膜连同周围肌
肉拉扯会引起耳膜疼痛。为了最大限度减轻耳
膜疼痛，需要在下潜前做耳压平衡动作。无论
是在潜水课程上还是体验潜水前，教练一般都
应该教会这个耳压平衡动作。

郭黎告诉记者，耳气压伤、减压病及溺水
相关损伤是休闲潜水最主要的损伤。其损伤概
率在 7～35 例 /10000 人或 2～152 例 /100000
次下潜。年龄超过 15 岁的人中，休闲潜水的全
因死亡率（all-cause mortality）在 0.013%。其中，
溺死是致死的最主要原因。

导致潜水损伤有多种因素，与潜水者相关
的因素包括缺乏训练和先期存在的医学因
素；与环境相关的因素包括空气温度和潜水
后乘坐飞行器；与潜水相关的因素包括失去
对浮力的控制，上浮速度过快及重复深潜。另
外，潜水者发生溺水事故，多数原因是由于气
瓶空气耗尽。

郭黎同时还提示，有些病患不适合潜水，
包括感冒、神经过敏病、有耳鼻疾病、心脏病、
高（低）血压、醉酒后、糖尿病、心理因素等。此
外曾做过胸腔手术的人也不宜潜水。

虽然潜水的损伤并不多见，但是定量研究
已知风险因素的作用及对无症状损伤 （脑损
伤）非常必要。郭黎认为，加强和遵守潜水安全
事项，比如深度 / 次数限制，上浮速度等也非常
有必要。

郭黎最后指出，无论何种性质的潜水，都
会伴随着相关的身体损伤，因此潜水者应该严
格遵守潜水注意事项。

九月，当北半球步入秋天之时，南半
球却悄悄开始迎接春天的到来。九月的新
西兰，鸟语花香，青草翠叶，渐渐给世界换
上新装。蜿蜒曲折的峡湾，山峰巍然耸立，
水面澄澈如镜，正是“春来江水绿如蓝”。
四周的森林将峡湾、湖泊紧紧拥抱，宁静
安详，人行其中，如在画里。城市的公园

中，树木参天，繁花竞艳。满园的樱花很直
白地在告诉所有人：春天来了。地球的美
妙之处就在于南北半球季节相反，这对于
旅行者来说是莫大的福利。身处北半球的
你，若是觉得周遭太萧索，不妨去新西兰
看看春满人间。

（吕小羽整理）

胜地

新西兰之春

运动健康

潜水：漫步在水中世界
姻本报记者 王剑

（沙森整理） 本版图片来源：百度图片

在知乎上，有一条转发量过千万的热门帖
子是“哪些东西买了之后会让人提升幸福感”，
其中高居榜首的一件物品是烤箱，传统中国式
厨房鲜见的玩意儿。

对于年轻一代来说，烤箱相对比较熟悉，起
码是个愿意尝试的新鲜事物。对于文艺女青年
来说，烤箱几乎是必备品，没事儿烘点儿小饼
干，进阶版挑战下戚风蛋糕，高级版也可以试试

“女人的酥胸”———马卡龙。即使失败了，也可以
在朋友圈发个失败图略表遗憾。

于是在各个城市的小厨房里，一场场与面
粉、黄油、鸡蛋的“恋爱”开始了。

爱上烘焙的理由

27 岁的刘筱哲在一家大型电视台工作，工
作 3 年以来，除了工资卡上上升的数字，同比增
长的还有愈发精进的烘焙手艺和厨房里不断升
级的烘焙装备。

“从小就长了张圆脸，老被人说成吃货，想
想自己也是不争气，一进蛋糕店不买点什么就
难受。”追述起自己与烘焙之间的缘分，刘筱哲
说自己从小就很爱吃甜品，喜欢隔着玻璃窗看
师傅烘烤蛋糕坯子，用裱花袋做各种鲜艳的花
朵。“那会儿就喜欢五颜六色的奶油，大了看一
些资讯才了解什么叫作植物奶油、什么叫食用
色素，加上终于结束了宿舍生活，开始有了自己
的小厨房，这颗关于烘焙蠢蠢欲动的心就再也
按捺不住了。”

行动力强的她很快便从各大电商网站买齐
了装备，烤箱、电子秤、打蛋器、模具、油纸等，虽
然第一次只是打算烤饼干，但是看着各式各样
的小工具还是一并购齐。

“自此，我在烘焙这条不归路上越走越远。”
和很多人一样，刘筱哲的烘焙之旅也打算

从一块酥酥脆脆的饼干开始。饼干作为烘焙里
相对比较简单的一大类，做法大部分都是黄油
加糖打发，然后再加入蛋液和粉类，根据面糊的
软硬不同，再有不同的做法。

虽然满心期待着成功，刘筱哲梦想中酥酥
脆脆的饼干还是没有出现，究其原因，是自己

“自作主张、自以为是、自作聪明”地换了一些材
料，“低筋面粉买成了自发粉，黄油买成了植物
黄油，奶酪也是超市里的小块分片奶酪。最后出
炉的饼干和我理想中的状态相距甚远，但是却
毫不影响我深深爱上了这种自己动手和忐忑期
待的感觉”。

严格按照配方行动之后，刘筱哲的烘焙技
艺突飞猛进，按章操作熟练之后再根据情况进

行调整，失败率很低。第一次让她在朋友中间获
得交口称赞的是巧克力麦粉蛋糕，看到色香味
俱佳的蛋糕从自己的烤箱中诞生，她形容那种
感觉是“从产房中迎接了新生的婴儿”，晒朋友
圈、跟朋友分享，都给她带来了极大的快乐。

DIY，不便宜

每到亲朋好友的生日，或者节日纪念日，刘
筱哲都会自己动手烘焙一些蛋糕点心，也会自
己做些小设计，略表心意。她的私房蛋糕在朋友
中间颇受欢迎，不少朋友请她定制生日蛋糕。

“虽然没有一些知名蛋糕店里的华丽，但是
满满的都是心意，溢出来的都是爱啊！”刘筱哲
的好友王菁告诉记者，狮子座的自己已经两年
都是吃刘筱哲制作的蛋糕庆生，“多有名的蛋糕
店的蛋糕我也不换”。

吃的人多了，自然也就有了效仿者。刘筱哲

的很多朋友也在她的影响下跃跃欲试。
“其中有一些真是一时头脑发热。”刘筱哲

总结说，这类人群的特点是一拍脑门就决定“我
要做烘焙小能手了”，全然不顾自己之前在厨房
里炒出来的“黑暗料理”还在朋友圈中广为流
传，自顾自决定刷新“黑历史”。

“根据经验来看，在中式厨房里表现不佳
的，在西餐甜点上基本也战绩不佳。”更让人难
以接受的是，此类人中很多还是不折不扣的装
备党，刘筱哲告诉记者：“家伙事儿买的比我还
全乎，或者一上来就是豪华大件儿，半途而废东
西占地儿还不值钱，虽然便宜了我，但还是替她
们花出去的白花花的银子心疼。”

刘筱哲给记者算了一笔账，虽然一套新手
烘焙入门套装不过区区 500 元，一系列基础工
具都包括在内，看起来挺划算的。但这其中忽略
了一个很重要的成本———材料费。

“大家都认为 DIY 更便宜，但事实并非如

此，真正开始自己烘焙就会发现，怎么蛋糕店里
卖的东西那么便宜。”刘筱哲告诉记者，最简单
的黄油小饼干两小盒原材料成本也要将近 50
元。“量大一点的话单个成本会下降，有时候觉
得既然做了不如就多做一点送朋友，费用算下
来也是不菲的一笔。如果要升级装备，搞定包括
面包在内的几乎所有品类的话，起码要 5000 元
打底。”

对于新手入门，刘筱哲的建议是尽可能多
地先借别人的东西来体验，如果能体会到乐趣、
真心想做的话再去买设备也不迟。“周围没有朋
友做烘焙也不要紧，现在有不少商家都推出了
体验课程，实际体验一下再作决定也不迟。”刘
筱哲告诉记者，她已经用这招劝退了不少跃跃
欲试之人，“真做一回就够了，知道自己不适合，
不过现在我烤东西的时候来搭把手的还是有。”

健康有可能

除了烘焙带来的满足感之外，刘筱哲的另
一个体验便是：面对甜品要管住嘴。

“如果不是自己开始烘焙的话，真的不知
道饼干、蛋糕里有多少糖和油。”得益于对此
的深刻认识，刘筱哲专攻烘焙的三年间体重
并没有明显增加，而且立志开始研究好吃又
健康的点心。

关于甜点的热量问题，营养师 Louis 在采
访中作了解答，他告诉记者，现在市面上一些软
件里有各种甜品的单位热量，但是不同品牌和
商家之间略有差异。如果要做最科学的计量，还
是要从原材料的热量进行计算。

以蛋糕为例，蛋糕可以分为三类：打发类蛋
糕、重油蛋糕、奶油蛋糕、玛芬蛋糕。打发类蛋糕
的代表有海绵蛋糕、戚风蛋糕、天使蛋糕；重油
蛋糕包括各种奶酪蛋糕；奶油蛋糕主要包括慕
斯蛋糕以及裱花奶油蛋糕；玛芬蛋糕介于面包
和蛋糕之间，含油量不低，但相对管饱。

“打发类蛋糕热量相对较低，但要注意有的
市售海绵蛋糕在制作时会加入化学乳化剂。”
Louis 在采访中告诉记者。刘筱哲提醒说，判断
动物奶油和植物奶油一个比较简单的办法是：

“无论何种蛋糕，表面抹的白色奶油，颜色越白，
越不会是动物性淡奶油，基本可以判断就是植
脂淡奶油。”

甜点虽美味，发胖有风险。除了减油减糖之
外，加大运动量也是不错的方法，还有就是“独
胖胖不如众胖胖”，而这也是热爱烘焙的人所追
求的社交意义———把刚出炉的美味点心送给周
围的亲朋好友们，一起做幸福快乐的胖子吧！

雨天车窗的风景画
油画创作一般都以写实为主，画得越逼真越被

人称赞技艺高超。而画家 Francis 却有着独特技巧，
它用油画的手法“逼真”还原了雨天模糊不清的汽
车挡风玻璃上的所见画面，朦朦胧胧之中仿佛也能
清晰地看到前面车辆以及周围的环境，相比于那些
逼真到无以复加的绘画，他的创作给观者更大的想
象空间。

即走即充电的完美道路
英国政府交通部门 Highway England 正在开发

一项名为“Dynamic Wireless Power Transfer（DW-
PT）”的新科技。专线道路以及具有无线充电功能的
电动汽车上均嵌有线圈，两种线圈之间产生共振，可
以为正在此道路上行驶的电动汽车充电，实现即走即
充电，非常方便。

完全透明的悬空泳池
在英国两栋公寓楼之间将要建造这座惊悚刺

激的全透明泳池，距离地面足有 35 米，使用 20 厘
米厚玻璃制作，深 3 米，街上的人一眼就能看到，可
是很考验你的颜值和身材。

LG 卷轴便携键盘
柔软的卷曲键盘并不新鲜，可硬塑料制作的卷

曲键盘却很鲜见。LG Rolly 便捷键盘便是如此设
计，既保证了小巧体积，又不会让你损失快速打字
时的优秀手感。此外，它通过蓝牙与最多两个设备
相连，卷起摊开即刻自动连接，办公必备。

带喷水功能的水杯
这款运动水杯自带雾气、水柱、水枪等三种喷

射功能，只须为其加压到最大，就是一只趣味性十
足的水枪。当然了，在需要用水来清洗餐具时也会
十分高效。

音频插孔钥匙架

生活中的好
多物件都可以二
次利用，而且别
有情致。这款钥
匙架来自废旧音
响设备上的插孔
模块，把它同钥
匙相连，拿取 /
放置钥匙时也很
有 DJ 的感觉。


