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●养生保健

问题一：白色金针菇为何姓“金”？

我国金针菇栽培历史悠久，最早记载
可追溯到唐代的《四时纂要》。由于金针菇
作为中文学名已经使用多年，即使现在人
工栽培出白色的金针菇，人们仍然习惯叫
它“金针菇”。

金针菇又称毛柄金钱菌、冻菌、构菌
等，是一种低温型食用菌，最适宜的生长温
度在8℃到15℃之间。早春、晚秋至初冬等
季节，在野外构树等阔叶树的腐朽树干上，
经常可以看到身穿金黄色外衣的野生金针
菇。采上几朵野生金针菇仔细查看，可以发
现这些看起来通身金黄的小蘑菇，菌盖其
实是微微的红棕色或黄褐色，菌柄表面还
有细微的小绒毛。

野生的金针菇为何模样和市场上常见
的细长菌柄金针菇完全不同？这是因为消
费者喜欢吃细长的菌柄，所以在人工栽培
过程中，生产者有意识地提高二氧化碳浓
度，这样菌柄可以变得更纤细更长。对生产
者来说，既可以增加产量，又可以满足消费
者的需求，一举两得。

另外，很多人会好奇为什么野生金针
菇是黄色的，而市场上见到的大多是白
色的。其实，人工栽培的金针菇依据颜色
可以分为白色、黄白色和黄色 3 种。黄色
金针菇香味浓、口感浓郁，而白色金针菇

粗纤维少，口感细嫩，二者味道难分伯
仲。但是，白色金针菇有两个突出优点：
一是色泽洁白，给人纯洁、干净、安全的
感觉，迎合了大多数消费者青睐白色的
心理，消费者更乐于购买白色金针菇；二
是产量高，生产者更愿意栽培白色金针
菇。这样一来，白色金针菇迅速占据了国
内外鲜品市场。

问题二：水洗后根部颜色变深
还能吃吗？

有的消费者买到黄色金针菇后，常碰
到水洗后根部颜色变深的情况。有人认为
这是金针菇变质了，也有人上网查说这是
金针菇得了“黑根病”，总之是不能再吃了。
事实确实如此吗？

其实，黄色的金针菇水洗尤其是触
碰后变色，是一种正常变化，在化学上被
称作酶促褐变，就像有的苹果切开会发
褐、土豆切开会变黑一样，是大多数水果
蔬菜都会出现的重要反应之一。水果蔬
菜体内天然存在着一些酚类物质，在完
整的细胞中，它们的“角色”是呼吸传递
物质。如果果蔬被碰伤、切割或去皮等，
细胞被破坏，果蔬中的邻苯二酚等酚类
物质会在氧气条件下，与多酚氧化酶反
应生成醌类物质，大量的醌类物质再进
一步氧化聚合，就形成了褐色色素沉着。

黄色的金针菇根部酚类物质含量高，水
洗后很容易发生氧化变黑的情况，这并
不意味着它的品质和安全性有问题。

至于网传的所谓“黑根病”，更无须担
心。现在金针菇生产完全实现了工厂化，环
境条件控制得非常严格，杂菌污染率降低
到万分之一左右，所以压根儿就不会出现

“黑根病”的情况。

问题三：金针菇在冰箱里“长
高”了还能吃吗？

野生金针菇都是小个子，大约只有

3~7 厘米。目前大家看到的高个子金针
菇，其实是我国科学家和育种者栽培创
新的结果。

得益于科技进步、设施升级和生产企
业的持续改进，我国金针菇年产已超 200
万吨。一个占地100亩的金针菇工厂，每亩
地年产350吨金针菇。昔日的山珍美味金
针菇，现在价格十分便宜。

很多消费者购买的金针菇一次吃
不完，放在冰箱里保存，等过几天再拿
出来的时候，发现金针菇悄悄“长高”
了，认为金针菇是被喷了激素或者打
了药。

其实，金针菇是低温型食用菌，在
工厂化生产的时候，一般的温度控制在
5℃~10℃。冰箱的冷藏室温度在 2℃~8℃
左右，在这种条件下，其他蔬菜一般都
会进入“休眠”状态从而保持新鲜，而金
针菇却能够继续“生长”。但是，由于没
有了外部营养来源，金针菇的这种“长
高”其实会消耗自身的营养，生长情况
只是“昙花一现”，撑不了多久，虽然会
变高，但是也会出现变黄和干瘪，口感
也会严重下降。所以，为了更好的口感，
建议大家还是尽早食用，不要让金针菇
在冰箱里默默地生长。

白色金针菇为什么姓“金”

随着天气变凉，儿童呼吸道感染的发
病率攀升。作为治疗呼吸道感染的重要手
段之一，雾化治疗能够将药物分散成微小
的雾滴或微粒，通过吸入的方式将药物直
接沉积于呼吸道及肺部，从而达到呼吸道
局部治疗的作用。相对于口服或者静脉滴
注的用药方式，在对气道的湿化、改善以及
消除炎症方面都有着更好的效果。

为避免交叉感染，很多家长会选择在
家中给小朋友进行雾化吸入。不过，面对市
面上品类繁多、功能各异的雾化器，不少家
长出现了“选择困难症”。别急，今天医生就
来帮大家分析一下市面上常见的三种雾化
器的特点，您可以根据孩子的特征、药物的
特点、临床症状以及配合程度选择合适的
雾化装置。

•喷射雾化器
特点：经久耐用但有噪音。

无论是医院的氧气还是空气压缩雾化
泵，都是一股气流，这股气流在雾化器内细
小的孔径冲出时，会吸出药液并将药液打
碎成雾化微粒。

喷射雾化器是医院和家用环境中普遍
使用的方式，因为从仪器到耗材都有较好
的获取方式，耐用性好。但是雾化期间会产
生明显噪音，一般小朋友都是不耐受的。此
外，喷射雾化器产生的颗粒较大，较小颗粒
的药物才能更好地进入肺内气道。

•超声雾化器
特点：安静无噪音，但药物难以到达肺

部，效果较差。
超声雾化器，是仪器产生超声波，振动

底部的膜片，使膜片上的药液剧烈振动，破
坏其表面张力和惯性，从而形成药物微粒
释出。家用的大部分湿化器应用的是超声
原理。

由于雾化时间的延长，液体温度逐渐
升高，会改变部分药物的分子结构，因此一
般认为超声雾化器不适于生物大分子药物
的雾化吸入给药。

•振动筛孔雾化器
特点：安静无噪音且雾化时间短，不过

价格偏贵、清洗不便易被污染。
振动筛孔雾化器是将药液置于有筛孔的

平板上，筛孔直径为2~5微米，平板振动后，相
应直径的药物微粒穿过筛孔形成气雾。

振动筛孔雾化器具有高度的可移动
性、安静、输送快速、雾化时间短以及残留
体积低的优点，并且在雾化生物大分子等
稳定性较差的药物时可以很好地保持药物
的稳定。但筛孔雾化器的价格略高，且筛孔
极小导致其不易清洗，使用后处理不及时，
筛孔内残留药物累积，可能导致堵塞。一方
面影响输出水雾的质量，另一方面易滋生

微生物，污染输出水雾。
划重点

细节到位 事半功倍
对于可配合雾化的小朋友建议佩戴

口含式雾化器，因为鼻腔至气道的长度会
比口腔至气道的长度要长，戴面罩时雾化
药物不易到达远端气道，而且人体鼻腔的
功能之一就有过滤功能，会过滤部分雾化
药物。

选择合适的雾化器是实现雾化效果的
环节之一，不过还需要呼吸方式的配合。在
雾化时建议缓慢深吸气以利于雾化药物输
送至远端气道，雾化时或者雾化后配合叩
背及咳嗽，可将痰液排出。

雾化后建议用清水漱口以防止药物残
留导致口腔溃疡。

雾化后需将雾化装置进行清洗晾干，
以备下一次使用。 据人民网

小娃咳嗽，雾化器该怎么选

快步行走是一种简单方便的体育锻炼方式，
这种方式介于散步和跑步之间，不受年龄、性别、
体力等方面的限制，属于低投入、高产出的有氧
健身运动。有研究指出，在与慢速走步数相同的
情况下，每天快走约 30 分钟能够进一步降低罹
患心脏病、癌症、痴呆症和死亡的风险。同时，研
究还发现每天步行超过 1 万步并没有显示出明
显的额外好处。

这项研究的结论是否说明，在行走锻炼时速
度比步数更重要呢？

如今，随着各种步数统计软件的普及，人们通
常会用自己走了多少步路来衡量锻炼的效果。但
步数越多，并不完全等同于能量消耗越多、健身效
果越好。专家认为，如果想通过走路来健身锻炼，
那么除了步数以外，行走时的运动强度也是衡量
的重要标准。比如起身倒杯水、丢个垃圾之类的日
常活动中产生的步数，实际上都属于“无效步数”，
因为在进行这些活动时，人们的行走速度，即运动
强度往往是不达标的。若是按照这种不达标的强
度进行锻炼，就算每天走到一万步，也不会达到很
好的运动效果。

那么，如何判断行走时的强度是否达标呢？最
直观的判断标准便是行走时的心率。一般而言，人
的最大心率数值为220减去年龄，比如一个20岁
的人，最大心率数值便是200。而运动的时候我们
需要达到的心率，应当为最大心率数值的60%—
75%。只要在运动时让心率保持在这个范围内，并
且运动半小时以上，便能取得比较好的锻炼效果。

在条件允许的情况下，我们可以在运动时佩
戴监测手环等工具，随时监测自己的心率；若没有
相关工具，也可以以行走时的状态为参照。在行走
10到15分钟后，能够达到微微出汗而又说话自如
的状态，可证明本次锻炼有效。

专家表示，人们应按照个人的年龄和身体情
况，适当安排行走锻炼的步数和速度。如对青少年
来说，每天1万步是保证生长发育的基本活动量；
对中老年人来说，每天最好不要超过1万步。

在速度上，中青年人群适合以快速行走提高
心率，从而达到消耗多余热量的效果；老年人群则
适合采用中低速行走。而对于糖尿病患者来说，不
应简单通过步数衡量健身效果，而应通过时间把
控，行走30—40分钟可达到最佳效果。据央视网

行走速度与步数
哪个更重要

益生元是益生菌的食物来源，而益生菌有助
于维持胃肠道中微生物群落的健康，促进免疫系
统的健康。据英国《新科学家》杂志网站报道，美国
科学家一项最新研究指出，洋葱、韭菜、大蒜、蒲公
英嫩叶、洋姜（菊芋）是含有益生元最多的食物。

为揭示哪些食物富含益生元，圣何塞州立大
学研究团队梳理了70篇关于益生元的科学论文，
其中9篇包含了足够多的数据。据此，他们分析了
8690种食物的益生元含量。

研究人员发现，前5种富含益生元的食物按
升序排列分别为：蒲公英嫩叶、洋姜、大蒜、韭菜和
洋葱，每克含有100至240毫克益生元。

研究人员表示，国际益生菌和益生元科学协
会建议每人每天摄入约5克益生元，只吃半个小
洋葱即可实现上述目标。另外，含有这些蔬菜的食
物也是益生元来源之一，如洋葱圈和奶油洋葱。但
约37%的被分析食品不含益生元，评分较低的食
品包括小麦、乳制品、鸡蛋、油和肉类。据科技日报

五种关键食物
可保肠道健康

金针菇，口感清脆润滑，是很多人涮火锅的标

配。不过，这个在市场上大多时候身披银装的小蘑

菇，为何要姓“金”？有些金针菇虽然穿着好看的黄衣

裳，但用水一洗，其根部颜色就会变深，这样的金针

菇还能吃吗？关于这些疑问，不妨听听中国农业科学

院农业资源与农业区划研究所研究员、国家食用菌

产业技术体系副首席科学家黄晨阳的权威解答。

金针菇个头不大，能量不小，不但味道
鲜美，而且营养丰富。科学研究发现，金针
菇中钾和磷的含量丰富，同时富含多糖等
多种生物活性物质，被认为具有抗衰老、抗
动脉粥样硬化、抑制血栓形成、降胆固醇等
优点。此外，因为富含赖氨酸，金针菇在日
本被称为“增智菇”。

一般来说，白色金针菇粗纤维少，口感
细嫩。而黄色金针菇香味浓、口感浓郁，菌
柄基部不粘连、易散开，所以在加工食品

中，用的全部是黄色的金针菇。
近年来，我国金针菇育种者致力于黄色

金针菇品种选育，选育出大量的黄白色金针
菇品种。黄白色金针菇品种既解决了菌柄基
部颜色深的缺点，产量也高，还保留了黄色
金针菇风味浓的优点。叠加消费者对生活品
质的提升，消费者越来越追求健康、越来越
追求品质，黄色和黄白色金针菇的消费越
多，黄色和黄白色金针菇的生产也就越多。

据中国消费者报（图片来自网络）
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黄白色金针菇为何口味更好


