
蘑菇是一种高蛋白低脂肪
食品，富含人体所必需的氨基
酸、维生素等。同时，其在降血
压、护肝脏、防癌、提升身体免
疫等方面都有一定作用。今
天，为大家介绍几种常见菌类
的保健作用和烹饪方法。

香菇：性平、味甘，可益气
补虚、健脾胃。研究发现，香菇
含有丰富的钾、钙等矿物质，可
抑制肝内胆固醇增加，促进血
液循环，有降低血压、滋养皮
肤、抗癌等作用。香菇适合搭
配高钙食物，其中的维生素 D
能促进钙吸收，让补钙效果翻
倍。

平菇：性微温、味甘，可补
脾胃、除湿邪。研究发现，平菇
含有抗肿瘤细胞的多糖体，能
提高机体免疫力。平菇可降低
胆固醇含量，对缓解妇女更年
期症状有一定辅助作用。

草菇：又名兰花菇、贡菇
等，可补脾益气、清暑热。草菇
的维生素C含量居菇类第一，
解毒作用强，可与人体内的铅、
砷、苯等有害物结合，使之排出
体外。草菇还能减慢胃肠对碳
水化合物的吸收，是糖尿病患
者的益友。

金针菇：又名金钱菇、黄耳
蕈等。金针菇能增强记忆力，

在日本被誉为“益智菇”。长期
食用还可预防溃疡病，降低胆
固醇，预防高血压等。

松菇：又名松茸、松伞蘑
等，可强身益肠健胃、化痰、驱
虫等。常食松菇能增强机体免
疫力，防止早衰。

猴头菇：性平、味甘，可助
消化、利五脏。猴头菇可防治
神经衰弱、消化不良等症，比较
适宜高血压、心血管疾病患者
食用。

养生食谱

菌菇排骨煲
主料：金针菇 100克，杏鲍

菇 100 克，包菜 100 克，胡萝卜
1根，排骨500克。

调料：葱姜、料酒、胡椒粉、
花椒粉、盐、豉油、鲜贝露各适
量。

做法：排骨洗净，开水焯一
遍，撇去浮沫，加葱姜、料酒、胡
椒、花椒粉和水，入高压锅定时
20分；杏鲍菇、胡萝卜切片，包
菜手撕片状备用；将高压锅煮
好的排骨连汤倒入砂锅内，加
入金针菇、杏鲍菇和胡萝卜，大
火烧开后改小火炖 5 分钟；加
入包菜片、盐、豉油、鲜贝露，开
锅后即可食用。

据《中国中医药报》

蘑菇这样吃 营养又美味近日，重庆永川图书
馆新馆正式开馆。该馆占
地面积约7000平方米，设
有信息查询、图书阅览借
还、少儿阅览、报刊阅览、
老年阅览、视障阅览、数字
文献阅览等功能窗口 20
余个，可同时接待读者
1000余人。

近年来，重庆市永川
区科学布局城乡阅读空
间，积极打造“15 分钟阅
读文化圈”，努力让城区充
满“书香气”。
新华社记者 王全超 摄

茶，源自中国，盛行世界。一片小
小的茶叶，蕴含着哪些健康之道？喝茶
对人体有哪些健康益处？近日首届茶健
康与文化论坛在北京召开，专家们共话
健康饮茶那些事儿。

寻根究底：喝茶为何有益健康？
饮茶有益健康已成为共识，但茶叶

中有哪些健康成分、具体起怎样的作
用，很多人可能并不清楚。

北京大学公共卫生学院营养与食品
卫生学系主任、中国营养学会副理事长
马冠生介绍，国内外研究表明，除蛋白
质、碳水化合物、维生素和矿物质等营
养素外，茶叶还富含茶多酚、咖啡碱、
茶多糖、茶色素、茶氨酸等植物化学
物，它们对维护人体健康有重要作用。

“茶多酚是茶叶中最重要的活性成
分，是多酚类物质的总称，包括儿茶素
类、黄酮类、花青素和酚酸等多类化合
物。”马冠生介绍，其中，儿茶素类化合
物占茶多酚总量的 60%以上。研究发
现，它具有抑制细菌繁殖生长、消炎、
调节肠道菌群等功能。“茶多酚中含有多
个酚羟基，具有较强的抗氧化性和清除
自由基的能力，可以说是一种天然的抗
氧化剂。”马冠生说，同时，茶多酚还有
降血压、降血脂等作用。

“茶多糖是水溶性多糖，包括木糖、
岩藻糖、葡萄糖、半乳糖等。”马冠生
说，茶叶中茶多糖的含量不高，但它是
重要的活性成分，具有降血脂、降血
糖、抗盐的功效。

不同的茶颜色为何不一样？马冠生
解释，这是茶色素在起作用。“茶色素活
性很强，结构稳定性差，所以随着泡茶
时间的变化，茶叶颜色会发生变化。”他
说，茶色素具有很强的增强免疫力、降
血脂、抗动脉硬化的作用。

茶叶中还含有多种矿物质，以锌、
氟、硒较多。锌是人体必需的微量元素
之一，在人体生长发育过程中起着重要
作用；氟对牙齿具有保护作用。尤其值
得一提的是硒，它是谷胱甘肽过氧化物
酶的组成成分，可以清除体内脂质过氧
化物，保护心血管和心肌健康，增强免
疫功能。
以茶为媒：找到适合自己的养生方式
“近年来，国内外研究愈发深入证实

了儿茶素、茶黄素、茶氨酸、茶多糖等
茶叶主要功能成分对人体健康的益处。
比如延缓衰老、调节代谢 （糖、脂质、
蛋白质代谢）、减肥、调节肠道菌群、调
节免疫、抗抑郁、抗炎症、抗病毒抑
菌、强壮骨骼等。”中国工程院院士、湖
南农业大学教授刘仲华指出，概括来
说，喝茶最有价值的三个核心健康属性
是延缓衰老、调节代谢、增强免疫，长
期饮茶有助于身体素质的提升。

“未来会有越来越多的新型茶叶功能
成分被分离鉴定出来，现有茶叶活性成
分也将有更多新功能被发掘。”刘仲华表
示，研究人员将更清晰地揭示茶叶功能
成分之间的多通路、多靶点协同或拮抗
作用机制。

刘仲华提醒，尽管茶有很好的健康
属性，但不能把它当作药品看，更不能
期待它包治百病。“喝茶是一种健康生活
方式，最主要的是感受茶的色香味带来
的愉悦心情，同时有效改善人体的健康
状况。”

“茶为国饮，通过饮茶品茗，培育健
康生活方式。”中国工程院院士、中国农
业科学院茶叶研究所研究员陈宗懋说，
中国茶种类十分丰富，绿茶、红茶、黑
茶、白茶、黄茶、乌龙茶六大类各具特
色，风味、香气、保健功能各不相同，
备受不同年龄段人群的喜爱。越来越多
饮茶人不再只是把保健养生挂在嘴边，
而是以茶为媒，实实在在地把“养生”
二字融入到了日常生活。

中国中医科学院首席研究员刘保延
指出，中医将人的体质分为9种，不同体
质的人要注意饮品属性和体质之间的关
系。如果是寒凉体质，就要少喝茶；如
果是温热体质，就比较适合喝茶。中医
养生讲究“个体化”原则，即不要盲目
模仿别人，要通过实践来验证什么食
物、饮品更适合自己。“什么叫养生？就
是找到对自己健康有益的方法，把这种
方法常年坚持下去，变成自我行动，就
可能受益。”刘保延说。

饮茶有道：选择更科学的饮茶方式
陈宗懋长期生活在杭州，谈及饮茶

习惯，他说：“我平时喝绿茶更多一些。
年轻时，我每天要泡四五杯茶，现在每
天也要3杯。每杯茶大概用3克茶叶，添

3次水或感觉味道淡了就倒掉。不过，胃
肠不好的人要少喝绿茶，可以多喝一些
对肠胃较好的红茶。”

刘仲华建议，饮茶时六大茶类交替
喝。六大茶类色香味上各有风格，健康
属性虽大体相同，但功能成分存在差
异，交替着喝可以感受六大茶类的风味
特性魅力，并将茶的健康价值全覆盖。

“绿茶属于不发酵茶，白茶、黄茶属
于轻微发酵茶，乌龙茶属于半发酵茶，
红茶属于全发酵茶，黑茶属于后发酵
茶。”刘仲华介绍，如果按照氧化、发酵
程度由轻到重排序，依次为绿茶、白
茶、黄茶、乌龙茶、红茶、黑茶，这一
排序基本符合中医由凉到温的顺序。

“喝茶时可以遵循由轻氧化喝到重发
酵的规律。”刘仲华说，比如一天之中，
早上喝杯使人兴奋度高的绿茶，让人更
有精神，晚上若吃得油腻，喝杯黑茶可
辅助代谢；一年之中，夏天喝刺激性较
大、相对凉性的绿茶或白茶去暑，冬天
喝刺激性较小、相对温性的红茶或黑茶
暖胃；一生之中，也要随着年龄增大由
轻氧化喝到重发酵：年轻时睡眠质量较
好，喝杯咖啡因含量较高的绿茶，不会
影响睡眠；晚年则往往“坐着打瞌睡，
躺下睡不着”，如换成微生物发酵、咖啡
因含量较低的黑茶，睡眠不会受到太大
影响。“当然，这些建议不是绝对的，还
要考虑个人饮茶偏好和身体差异。”刘仲
华说。

(王美华)

延缓衰老、调节代谢、增强免疫——

聊聊茶叶里的健康之道

国家卫生健康委妇幼健康
司司长宋莉日前在国新办发布
会上表示，到 2025 年，努力
实现每千人口拥有3岁以下婴
幼儿托位数达到 4.5个，不断
满足人民群众日益增长的托育
服务新需求。

当天，国新办举行新闻发
布会，介绍《“十四五”公共
服务规划》。

宋莉介绍，保障儿童幼有
所育、病有所医是民生关切。
经过多措并举、不懈努力，我
国儿童健康状况不断改善，6
岁以下儿童生长迟缓率下降至
7%以下，低体重率降至 5%以
下，婴儿死亡率、5岁以下儿
童死亡率分别下降至 5.4‰和
7.5‰，儿童健康核心指标优
于全球中高收入国家平均水
平。

下一步，我国将继续强化
政府主体责任，补齐儿童健康
基本公共卫生服务短板，同时
支持公益性社会机构或市场主
体，扩大普惠性非基本公共服
务供给。

（新华社电）

2025年我国每千人口有望
拥有4.5个婴幼儿托位数

借助大量广告宣传，用凝胶
或抑菌膏充当牙膏的所谓“抗幽
牙膏”在各大电商平台和市面上
热销。因广告欺诈问题被曝光
的商品不在少数。“抗幽牙膏”骗
局已多次被揭露，相关产品却一
直未下架，着实令人困惑。

“用此牙膏，改善口疮、防
治胃癌”“采用国家级抗HP（幽
门螺旋杆菌）专利技术”，不良
商家利用部分消费者急于见
效、轻信宣传的心理，打着治
病、保健、美容、抗衰老等幌子，
叠加“高科技”“专利”等听起来
十分高大上的概念推销产品，
不仅坑害消费者，更扰乱市场
秩序，破坏行业公信力。

根据《化妆品监督管理条
例》，牙膏参照普通化妆品管
理。有人说要区分“械字号”

“消字号”还是“妆字号”，但对

于一般消费者来说，甄别专业
术语并不容易。相比商家变着
花样用尽各种套路、产品不断
生出新的“变种”，消费者的“抵
抗力”十分不足。大多数消费
者对化妆品、药品的概念没有
清晰认知，经不住商家宣称的
功效迷惑，降低了对产品质量
的防范意识，这是不法商家有
机可乘的重要因素之一。

制造消费骗局的企业不可
能不知道虚假宣传的风险，之
所以总有企业敢于铤而走险，
无非是因为违法成本过低。相
关问题应当引起足够的重视。
尤其针对产品网购的趋势和特
点，应进一步加强网购平台监
管，明确相关经营主体责任，让
各种改头换面的违法违规产品
无处藏身。消费者也应科学理
性消费，防范虚假宣传。

“抗幽牙膏”凭啥这么“忽悠”
新华社记者 赵文君 戴小河

随着三孩政策的实施，高
龄产妇增多，如何保障产妇健
康生育成为社会关注的问题。
记者从湖南省卫健委获悉，
2021年以来，湖南省将孕产妇
免费产前筛查列为重点民生实
事项目。截至 2021年 12月 20
日，共为 40.6万名孕妇提供免
费产前筛查。

近年来，为了助力优生优
育，湖南省出台了“八免两助”
政策，即免费婚前医学检查、孕
前优生健康检查、增补叶酸、产
前筛查、高危人群出生缺陷干
预检测、地中海贫血筛查、新生
儿疾病筛查、新生儿多种遗传
性代谢性疾病检测，以及儿童
遗传代谢疾病、先天性结构畸
形救助。

2021 年初，湖南省印发
了 2021 年湖南省孕产妇免费
产前筛查项目清单，为孕产妇

群体办实事、解难事。在长
沙，孕产妇只需在“长沙市健
康民生项目”微信公众号上领
取免费券，审核通过后直接在
医疗机构进行免费检测，10
个工作日后即可在手机上查到
结果。

中南大学湘雅医院产科主
任张卫社告诉记者，产前筛查
是指抽取孕产妇外周血，应用
血清学方法对胎儿进行筛查，
是避免缺陷患儿出生、提高出
生人口素质的重要途径。

（新华社电）

湖南：免费产前筛查助力健康生育

酸菜是东北人餐桌上少不了的一道美食。辽宁省鞍山市
千山区汤岗子村组织村民种植精品蔬菜、建设统一规模大
窖，建起村办酸菜厂。村办酸菜厂生产的酸菜产品畅销海内
外，年产值达2000多万元，同时为全村120余名村民提供了
就业岗位。 新华社记者 杨青 摄
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椰汁、椰肉熬制汤底，文
昌鸡切块入锅，焖煮片刻香气
四溢……源自海南的椰子鸡汤
汁清甜、肉质鲜嫩，俘获南北
食客味蕾。如今，各地消费者
不用下馆子也能尝鲜，新亮相
的椰子鸡火锅套餐“飞向”千
家万户。

临近春节，海南 （潭牛）
文昌鸡股份有限公司出货量达
到平日的三倍。凌晨 3 点，该
公司屠宰加工厂灯火通明。经
过流水线屠宰、切块、包装，
冷鲜鸡、椰子鸡火锅套餐将运
往省内外餐厅和商超。

在“无鸡不成席”的海
南，一道白切文昌鸡是当地四
大名菜之首。由于饮食喜好差
异、保鲜难度高，颇具名气的
文昌鸡以前总是“飞不远”。近
年来，文昌鸡和椰子组团亮
相，椰子鸡餐厅开到全国各
地。广阔商机下，采购商将活
鸡、椰子拼车运销出岛。

然而，长途跋涉、层层分
销的活鸡损耗率较高，价格频
繁波动又摊薄了利润。企业纷
纷建设屠宰加工厂，畅通冷链

物流网络，销往各地的椰子鸡
原材料变成精细分割的冷鲜
鸡，销售半径扩张、利润稳定
增长。

椰子鸡“出圈”带动肉鸡
需求快速攀升，养殖户实现

“借鸡生财”。海南推广“公
司+农户”模式提升标准化饲
养水平，潭牛文昌鸡、传味文
昌鸡等龙头企业向农户提供种
苗、疫苗、饲料、技术，农户
按照生产规程饲养后公司统一
回购。

从 2019年开始与龙头企业
合作养鸡，文昌市罗克堆村村
民胡秋美已是技术过硬的养鸡
能手。吃过早饭，她来到鸡棚
倒下饲料，正在林下散步的鸡
群迅速围拢，声声鸡鸣打破小
村宁静。“过去自养风险高，碰
到鸡群染病、价格低迷就得亏
本。”胡秋美说，2021 年，她
和企业合作养了 3 万多只鸡，
收入10多万元。

养殖、加工升级实现产品
标准化，品种保护和创新选育
则从源头保障肉鸡品质。在文
昌鸡国家级保种场，每只鸡独

享“单间”，通过翅膀上的编码
可查阅其“家谱”和产蛋性
能、体重增速等信息。从这些

“曾祖辈”的鸡算起，繁衍至第
三代“父母代”种鸡用于生产
商品鸡苗。

“把控好种源才能养出好
鸡。”海南（潭牛）文昌鸡股份
有限公司种禽事业部总监王秀
萍介绍，公司 2002年建立保种
场，已选育 20 个世代文昌鸡，
培育出的潭牛鸡配套系是海南
首个通过国家审定的优质肉鸡
配套系。选育提纯的同时，还
根据椰子鸡等产品加工需求育
种，提升屠宰加工性能。

贯通上下游链条，“一只
鸡”造就“百亿产业”。海南省
农业农村厅总畜牧师郑轶说，
海南形成以潭牛、传味、龙泉
等龙头企业引领的文昌鸡产业
化集群，2021年全省文昌鸡产
量约 1.1 亿只，销往全国 30 个
省份，总产值约 120 亿元，约
80%的出岛产品为椰子鸡相关
产品。

不仅文昌鸡，椰子入菜也
创造出新的增长点。从收购青

椰卖到岛外，到引进椰子水加
工、灌装生产线为椰子鸡供应
原料，海南绿康四季食品有限
公司每月销售额突破百万元。

“以前农民在房前屋后种椰
子，现在许多人开始规模化种
植。”该公司负责人陈华辉说，
在需求增量带动下，文昌椰子
收购价大幅提高。为保障原料
需求，公司正与农户合作建设
种植基地。

眼下，椰子鸡迎来新风
口。潭牛、传味、牧榕等文昌
鸡品牌频频布局椰子鸡预制
菜，借力电商推动销量增长。
2021年，潭牛公司出岛销售文
昌 鸡 300 多 万 只 ， 同 比 增 长
50%，销售额 1.4亿元，同比翻
番。

“瞄准全国消费市场稳扎稳
打，今年力争实现岛内外销量
各占一半。”海南（潭牛）文昌
鸡股份有限公司总经理张旭丽
说，公司围绕椰子鸡这道“招
牌菜”稳步拓展供应链合作，
并逐步到岛外布局加工中心。
同时，以销带产扩大合作养殖
规模，带动更多农户增收。

网红椰子鸡“飞向”全国，地方美食何以“出圈”？
新华社记者 罗江 吴茂辉


