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第二届巴渝名医科普大赛
2025年一季度专家评审会

圆满结束

康养堂

记者手记

“请给我来一碗鹰嘴豆炸酱面。”“老
板，我要一碗牛肉面。”在6月18日上午11
点左右，尽管还没有到午餐高峰，观音桥宋
小面的门店前已经排起了长队，食客们迫
不及待地想要品尝这里的特色小面。

小面作为重庆的一张美食名片，吸引
了众多食客的光顾。6月17日下午，360集
团的创始人周鸿祎也慕名来到重庆观音桥
的宋小面门店，通过直播的方式品尝小面，
此举吸引了数百万粉丝在线观看。

这样的热闹场面并非偶然。每当用餐
高峰来临，宋小面的门店总是座无虚席，食
客们排队等候。作为“新重庆小面50强”
中的领头羊，宋小面是如何做到的呢？它
又采取了哪些创新措施，使得重庆小面得
以走向世界？让我们跟随记者的镜头，一
起探寻答案。

周鸿祎直播“带火”非遗小面：线
上线下联动掀起打卡热潮

6月17日下午，360集团创始人周鸿祎
现身重庆观音桥“宋小面”门店，开启了一
场别开生面的重庆小面吃播。作为“新重
庆小面50强”榜首品牌，宋小面在周鸿祎
的镜头下展示了其非遗技艺的独特魅力。

直播中，周鸿祎品尝了招牌麻辣小面、
鹰嘴豆炸酱面、甲鱼面、全牛面等，还与创
始人赵曼羽、非遗传承人蔡雄深入交流重
庆小面的文化渊源。当品尝了宋小面后，
周鸿祎用重庆话连声赞叹：“要得要得！这
个劲道，巴适得很！”这一互动瞬间登上短
视频平台热搜，引发了广泛讨论。网友们
纷纷表示，周鸿祎的这次“美食之旅”不仅
让他们对重庆小面有了更深的了解，也感
受到了重庆这座城市独特的魅力和热情。

直播效应次日即显现。6月18日，宋小
面观音桥店、解放碑店迎来爆满客流，顾客中
既有本地老饕，也有专程赶来的外地游客。
招牌“鹰嘴豆炸酱面”一度售罄，鹰嘴豆原产

于中东，高蛋白、高纤维，口感香甜软糯，营养
比豌豆更加丰富！宋小面还有重庆独家定制
空运来的玉米面。一位来自北京的游客表
示：“看了周鸿祎直播里红油泼辣子的镜头，
说什么也要来尝一口正宗非遗小面。”

市餐饮行业协会小吃专业委员会会长
占志南表示，此次事件体现了名人效应与
传统美食的完美结合。周鸿祎作为科技界
领袖，其跨界带货赋予传统美食更强的破
圈效应，而宋小面依托直播流量快速转化
线下消费，展现了实体餐饮的“瞬时爆单”
承接能力。这种线上线下的联动模式，正
在重塑传统餐饮的营销格局。

从家族手艺到非遗标杆：一碗小
面的文化突围

这碗引发现象级热潮的小面，背后是

三代人的坚守与创新。创始人赵曼羽的外
祖父早年在城关经营面馆，其母亦是家传
手艺的好手。

“小时候妈妈做面，光是辣椒就要用三
种——提香的、增色的、助辣的，缺一不
可。”赵曼羽回忆道，“以前我在酒店工作，
有幸认识了重庆白案泰斗蔡雄老师，他是
国家特一级面点师、重庆非遗传承人。经
过多次上门请教蔡老师教我做面的精髓，
他被我的执着打动。他看我好学、做事认
真、执着，终于收我为徒，教了我好多传统
面食的精髓。后来开店，他一直支持我，给
我出了好多点子。”

“宋代是面条定名的朝代，外祖父又姓
宋，这就是‘宋小面’的由来。”赵曼羽介
绍。在蔡雄指导下，她将酒店管理的标准
化思维注入传统工艺：红油辣子精确到克、
面条碱水比例数字化、浇头温度全程监
控。这种创新既保留了传统工艺的精髓，
又解决了小吃行业依赖师傅手感、难以规
模化的痛点。

2024年斩获重庆小面50强榜首后，宋
小面进一步优化供应链，确保每一碗面都
能呈现最地道的重庆风味。

宋小面坚持使用传统的涪陵榨菜酱
油、大足冬菜等非遗食材直采，荣昌熊猫猪
肉实现冷链配送。2025年入选璧山区非遗
传承项目时，评审组特别肯定了其"用现代
管理守护传统味道"的创新路径。市文物
局非遗处相关负责人表示，宋小面的案例
证明，非遗技艺的活态传承必须通过市场
化运作形成可持续生态，让年轻人觉得吃
宋小面不仅解馋，更是体验文化。

推陈出新:让重庆小面香飘世界

周鸿祎的这次直播不仅为宋小面带来
了巨大的流量，还生动地展示了中国传统
美食在新时代的多元化转型之路。

现在的宋小面，已经超越了传统重庆

面食的单一形态。除了经典的麻辣小面，
店内还推出了具有特色的全麦人参包。这
款人参包不仅营养丰富，还融入了养生的
概念。品尝时，可以感受到淡淡的干果香
气与长白山人参的芬芳，微苦的参味与肉
香交织，不仅易于消化，更令人回味无穷，
唇齿留香。此外，宋小面还提供多种传统
卤菜，与之搭配，口感层次丰富，满足了不
同顾客的口味偏好。

特别值得一提的是，宋小面还特别推出
了“小酒功能”，为顾客提供多种酒水饮品，
成为人们休闲娱乐的理想场所。无论是下
班后的轻松小酌，还是朋友聚会的热闹氛
围，都能在这里找到属于自己的舒适时刻。

目前，宋小面的门店已经遍布国内外众
多知名城市和地区。在国际上，它已经成功
进驻法国巴黎和意大利罗马，让海外食客也
能享受到正宗的重庆美食。在国内，宋小面
的门店更是随处可见，从北京西城的繁华商
圈，到重庆本土的观音桥、解放碑、璧山天赐
温泉休闲小镇、白市驿天赐温泉等地，都能
轻松找到它的踪迹。这些门店不仅为当地
居民提供了便捷的美食选择，也成为了游客
们体验重庆美食文化的热门目的地。

通过周鸿祎的直播，宋小面的创新与转
型得到了更广泛的传播，让更多人看到了中
国传统美食在传承与创新中焕发的新活力。

从巷陌小馆到国际舞台，宋小面用一
碗面条演绎了文化自信的生动案例。在直
播间飘散的麻辣香气里，我们既看到非遗
技艺的生命力，也感受到科技赋能的创新
活力。当“匠人精神”遇上“技术创新”，传
统美食正在书写全新的发展篇章。这不仅
是重庆小面的成功，更是中国餐饮文化走
向世界的精彩缩影。

新重庆-重庆晨报记者 郑三波

6月18日，以“普及医学知识 增强
医学素养”为主题的第二届巴渝名医科
普大赛2025年一季度专家评审会圆满
结束。陆军特色医学中心眼科叶剑教
授、重庆市医药教育研究会副会长兼副
秘书长郭远发等出席评审会。

据了解，经初步筛选共73篇科普文
章、35条科普视频进入网络投票环节。
历时3天超440万次投票页面点击，累计
40万余票，40篇科普文章和20条科普
视频进入专家评审环节。评审组由来自
陆军特色医学中心、陆军军医大学西南
医院、重庆医科大学附属第一医院等三
甲医院的24位专家构成。他们以严谨

的态度和专业的眼光，对参赛作品进行
了公正的评审，最终评选出20篇优秀科
普文章、10条优秀科普视频。

重庆市妇幼保健院生殖医学中心临
床部副主任刘东云表示，科普工作能够
拉近医患距离，本次大赛的科普作品形
象生动地演绎了晦涩难懂的医学知识，
让患者、读者都能吃透。重庆市人民医
院耳鼻咽喉头颈外科主任袁伟强调，科
普的有趣性是广泛传播的关键所在，这
次的很多作品从标题到内容都非常吸引
眼球。

据悉，大赛二季度的作品征集与评
审工作将于近期启动。 文/张为本

周鸿祎直播引爆“宋小面”非遗美食热潮
创新传承赋能重庆小面走向世界
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姓 名 单 位 作 品
阎文婷 陆军军医大学第一附属医院 一颗“魔法子弹”的抗乳腺癌日记
罗 欢 重庆大学附属肿瘤医院 癌痛患者的曙光：鞘内泵如何重燃希望？
陈俊宏 重庆医科大学附属儿童医院 守护孩子的天真——鼻腔异物的全面指南
王必佳 陆军军医大学第一附属医院 发现孩子卵圆孔未闭，家长朋友你莫慌
吕 建 重庆市梁平区人民医院 人血白蛋白 救命药还是被误解的万能补品
钟 诚 重庆市合川区中西医结合医院 骨骼也“闹脾气”？常见骨科问题大揭秘
陈雪猛 陆军军医大学第一附属医院 类风湿关节炎：带你走出关节疼痛的阴霾
张 杰 重庆医科大学附属第一医院 乳腺癌复发转移怎么办？别慌，这些方法能帮你！
邓 俊 中国人民解放军陆军第九五八医院 远离“粉红杀手”：乳腺癌的科普指南
魏艳丽 陆军特色医学中心 隐匿的视力威胁——糖尿病眼病
胡 蓉 重庆大学附属三峡医院 守护成长：儿童青少年健康四大核心要素
毛万里 重庆市中新肿瘤医院 全面了解有效预防宫颈癌
杨婧妍 重庆大学附属肿瘤医院 从黛玉的茶盏到现代药箱：祛暑神药里的时空对话
雍雪娇 重庆大学附属肿瘤医院 30岁后你的肠道正在经历什么？早发肠癌年轻化趋势敲响警钟！
敖 敏 重庆医科大学附属第一医院 科学防治肺癌，听听这些“肺”腑之言
刘小满 重庆医科大学附属第二医院 定期'胸'检，远离乳腺风险
李素芬 陆军军医大学第二附属医院 你的身体里有座秘密花园—一位妇科医生的暖心手记
李柱娟 重庆市江津区中心医院 守护女性健康新视角：肠道菌群与妇科疾病的预防新策略
李治熹 陆军军医大学第二附属医院 共同倡导肠道健康，跨越结直肠癌的防治之路
胡 玥 陆军特色医学中心 医疗科普小剧场之癌症的发生与诊断

姓 名 单 位 作 品
张媛媛 重庆市九龙坡区人民医院 从“绝症”到“慢病”的跨越之路
霍 妍 重庆渝州眼科医院 沉默的视力杀手
郑 政 重庆医科大学附属第二医院 飞蚊症科普
李馥洁 重庆医科大学附属妇女儿童医院 别让偏方误好“孕”，科学应对有良方
何 建 陆军军医大学第一附属医院 纤纤君（镜）子，深入肺腑
何明凤 重庆医科大学附属第二医院 从颈部肿块到鼻炎癌这些症状和病因你一定要知道
徐 洁 陆军特色医学中心 甜蜜杀手
陈 红 重庆大学附属肿瘤医院 醋泡花生能让血管年轻吗？
刘中艳 陆军军医大学第二附属医院 卵巢过激的预防
李雪娇 重庆医科大学附属第二医院 雷暴哮喘：当雷雨遇上过敏，警惕突发喘息

明明吃了早餐，但没过多久就饿了？
如果蛋白质摄入不足，就会饿得快，还更容
易发胖。那早餐怎么吃更健康？

蛋白质摄入不足可能会带来两个问题

早餐蛋白质摄入不足，可能会带来两
个问题：一是饮食结构不好，可能导致全天
能量摄入增多；另一个是更容易发胖。

研究发现，提高早餐中蛋白质的比例，
不仅会让全天能量摄入减少，超重者的体
重和体脂也会掉得更快。

吃普通早餐或直接不吃早餐的人，体
重反而会悄悄增加，部分人还会出现“越饿
越想吃零食”的情况。

早餐吃多少蛋白质才算够？

根据最新版《中国居民膳食营养素摄
入量》，成年女性建议每天摄入蛋白质总
量为55克，男性为65克。根据早餐占全
天比例的30%来计算，一顿合格早餐，女
性和男性分别要摄入至少16.5克和 19.5
克蛋白质。对于肝肾功能正常的人来说，
如果想要达到减重、控血糖的效果，这个量
还可以提高。早餐蛋白质达到25克左右，
对控制食欲、帮助减重会更有效。

高蛋白质早餐可以这样组合

早餐不仅要吃够蛋白质，更要吃得丰

富，一顿营养充足的早餐通常应该包括这
四类食物：

1.谷薯类：
如馒头、面包、米饭、红薯、山药等，主

要提供碳水化合物、维生素、矿物质和膳食
纤维。

2.肉蛋类：
如鸡蛋、鸡肉、牛肉、鱼肉等，主要提供

优质蛋白质、脂肪和多种维生素、矿物质。
3.奶豆类：
如纯牛奶、酸奶、豆浆等，主要提供优质

蛋白质、钙质、多种维生素和其他矿物质。
4.果蔬类：
如西红柿、黄瓜、青菜、苹果、草莓等，

主要提供膳食纤维、多种维生素、矿物质以
及抗氧化物质。

早餐推荐你这样吃

早餐搭配一：
一小碗清汤面、一个荷包蛋、几片酱牛

肉和200克青菜。
早餐搭配二：
一杯原味豆浆、一个烧饼、一个煮鸡

蛋、几片酱牛肉和一根黄瓜。
早餐搭配三：
一杯牛奶、一个煮鸡蛋、两片全麦面

包，一个西红柿和一小把坚果（核桃、松
子等）。 据澎湃新闻

早餐吃够这类食物，能帮你减重、控血糖


