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栏目中师傅表示，不管是蒸十屉

还是二十屉馒头，都是先从底下熟，

然后上面再开始慢慢熟，屉数越多，

全部蒸熟需要的时间越长，且最上、

最下两层之间的差异越大。以蒸十

屉为例，五分钟左右底下的两屉已经

熟了，最上面那屉要二十分钟才能

熟。

节目组进一步用温度计测了不

同笼屉的温度。将十个笼屉层叠放

在高温蒸气上，对比第一和第十层的

温度变化。

结果发现，下层笼屉的温度上升

远快于上层；二十分钟后，下层的温

度已经达到了 100℃，而上层只有

90℃。

证据摆在眼前，蒸包子到底哪层

先熟这个问题的正确答案是：下层先

熟！

为什么会出现这样的情况呢?

专家认为，虽然水蒸气在顶层笼屉

液化会放热，但这部分热量会很快

通过笼屉的上表面散失到空气中，

并不会保留在笼屉里面，使得上层

的温度上升较慢。而下层笼屉更接

近热源，温度当然最高，也上升最

快。

其次，为了不让包子粘连在笼屉

底部，师傅会在笼屉底上铺一层湿纱

布，这样上下两层笼屉就形成了近似

相互独立的空间。当下层的温度达

到一定值之后，产生的蒸气才会向上

运动，所以笼屉的温度是从下往上逐

级递增的，这也是为什么我们看到笼

屉外的“白气”也是一层一层向上依

次出现的。

你在吃包子馒头时，是否思考过，好几层叠在一起的包子馒头，到
底哪层先熟呢?

蒸包子中的物理知识

这个看似朴素的问题，其实蕴含

着一些物理知识。

首先让我们回顾一下中学学过

的物理知识：水有固、液、气三种状

态，从液态变为气态称为气化，这个

过程需要吸热；相反地，从气态变为

液态叫做液化，会放热。蒸包子的过

程中，水的状态就在液态和气态之间

进行相互转化。

另外，还有热力环流的知识。简

单来说就是，如果某区域受热，空气

分子会产生上升运动，若遇冷则下

沉，这个过程中由于气压的改变，气

体流动会形成一个环流。

有人会说——上层的包子先熟，

他们是怎么解释的呢？锅里的水沸

腾后产生热的水蒸气，大量水蒸气在

向上层运动的过程中，由于温度不断

降低，因此会发生液化，释放热量，当

上层的包子获得的热量高于下层时，

就会先熟。

此外，蒸包子时内部形成了一个

热循环，热的水蒸气上升，周围较冷

的空气流向下层，因此最上层的温度

最高，上层的包子自然就先熟了。

听起来好像很合理，事实真是如

此吗?

CCTV《是真的吗》栏目曾做过一

次实验，现场蒸十屉馒头，同时蒸二十

分钟，结果最底层熟了，最顶层却没熟

透，与上面分析的结果截然相反。

所以，在真实生活中蒸包子(馒

头)到底是怎么进行的?

蒸东西时，温度到底怎么变化？

有的小伙伴不服，说他可是亲眼

看到师傅将上层的包子先拿下来的。

难道事情有反转?

原来师傅还有一个动作叫“倒

笼”（换笼），就是当底层的包子熟了

之后，就将这层笼屉取出来，再把没

熟的包子换到下层，既可以避免下面

的包子因过熟而品相不好，又能节省

蒸的时间，提升效率。我们去买包子

时，师傅往往是从上面开始拿，其实

这“上层”的包子原本是在下层的。

不过，蒸东西还受到其他因素的

影响。当笼屉的层数少，且笼屉的底

部孔洞较多，没有隔层，也没有放纱

布时，热蒸气就可以快速地从底层到

达顶层，使上层和下层的温度相差无

几，这种情况下，就不存在“哪层包子

先熟”的问题了。

如果笼屉的底部孔隙太少，或蒸

的东西将底部全堵住，也不利于热蒸

气的流动，可能下层早就熟了，上层

还没热呢。

（来源：“中国新闻网”微信公众号

《蒸包子馒头时，顶层和底层谁先熟？》）

影响蒸包子的其他因素

（来源：“中国新闻网”微信公众号《走

路时，为什么膝盖会突然软一下？》）

在日常生活中，很多人可能都经历过

这样的情况。走路时膝盖突然“软”了一

下，感觉好像要摔倒，膝盖突然“软”一下，

到底是怎么回事呢？

肌肉疲劳。长时间站立或行走，特别
是没有充分休息的情况下，膝关节周围的

肌肉可能会出现疲劳，导致瞬间无力感，这

种情况通常在短暂休息后会有所缓解。

韧带松弛或损伤。膝关节周围的韧带
（如前交叉韧带、后交叉韧带等）负责维持

关节的稳定性。如果韧带松弛或受伤，可

能会导致膝关节瞬间失去稳定性，出现

“软”一下的感觉。韧带损伤常见于运动员

或从事高强度体力劳动的人群。

半月板损伤。半月板是膝关节内的软
组织结构，起到缓冲和稳定关节的作用。

如果半月板受伤或撕裂，可能会导致膝关

节活动时出现卡顿或无力感。半月板损伤

常见于突然扭转膝关节的动作，如羽毛球、

篮球、足球等运动。

髌骨软化症。髌骨软化症是指髌骨软
骨的退变和损伤，常见于年轻运动员或长

期从事膝关节负重活动的人群。患者可能

会在行走或上下楼梯时感到膝关节突然无

力。髌骨软化症的发生与膝关节退变、过

度使用膝关节、膝关节外伤等因素有关。

神经因素。膝关节的活动受神经系统
的控制。如果神经受到压迫或损伤（如腰

椎间盘突出压迫神经），可能会影响膝关节

的活动，导致突然“软”一下的感觉。腰椎

间盘突出常见于久坐、长期负重等人群。

关节炎。骨关节炎或类风湿性关节炎
等慢性关节疾病也可能导致膝关节的稳定

性下降，出现瞬间无力的情况。骨关节炎

多见于老年人，而类风湿性关节炎则可发

生于任何年龄段。

如果经常在走路时出现膝盖一“软”的情

况，我们首先考虑半月板损伤和髌骨软化。

一个小动作
帮你判断膝盖有没有问题
如果不知道你的膝盖是什么情况，先

按照下面的方法走两步。

“鸭子步”测试膝盖状态

你需要缓慢下蹲到最深，然后像小鸭

子一样左右腿交替蹲着向前行走。如果下

蹲过程中感觉膝盖前方有针刺一样的疼

痛，或者觉得膝盖很酸胀，说明膝关节的髌

骨软骨可能有损伤。如果行走过程中膝盖

卡住动不了，或者觉得膝盖内侧或外侧明

显疼痛，则说明半月板可能有损伤。

测完之后如果没有任何不适感，那恭喜

你，你拥有一对健康的膝关节，要注意保护

哦！如果感觉有问题的话，建议尽早到骨关

节科就诊，必要的时候进行膝关节X线、

MRI、超声、CT等检查，以免病情延误。

注意：此方法对大腿的肌肉力量和身
体协调性有一定要求，不建议50岁以上的

人尝试。测之前要做好防护，或在他人陪

同下进行，如果关节已经有严重的疼痛、肿

胀等症状，也不建议做这个测试，以免加重

膝关节的病变。此外，自测方法并不能完

全代替专业医生的诊断，因此，建议在膝关

节有症状时尽快咨询专业医生的意见，并

进行全面检查和诊断。

走路时，为什么膝盖
会突然软一下？蒸包子馒头时蒸包子馒头时

顶层和底层谁先熟顶层和底层谁先熟？？

先说答案：下层先熟。


