
科普时报讯 （记者
张盖伦） 5 月 17 日至 18
日，2022 年“国际博物
馆日”中国主会场活动
在湖北武汉举办。活动
聚焦“博物馆的力量”
主题，立足我国国情和
新发展阶段，集中展示
了中国博物馆事业发展
最新成果，从国际、国
家、社会、公众四个层
面阐发博物馆的力量，
共同探讨博物馆主动融
入经济社会发展大局所
作出的独特贡献。

活动发布了 2021 年
度 中 国 博 物 馆 最 新 数
据 ， 公 布 第 十 九 届
（2021 年度）“全国博物
馆十大陈列展览精品”、
2022 年度“最具创新力
博物馆”和“第三届全
国博物馆学优秀学术成
果”等品牌推介结果；
启动“首届全国博物馆
志愿服务典型案例征集
推介活动”“文明的相约
——百万大学生走进博
物馆”等活动；同时举
办“博物馆的力量：潜
力与能力”主题论坛、

“博物馆的力量：青年人
在 行 动 ” 青 年 论 坛 、

“龢：音乐的力量——中
国早期乐器文化”展览
以及举办博物馆之夜活
动。通过线上参观，人
们有幸目睹湖北省博物
馆汇集的四川博物院、
湖南省博物馆、宝鸡青
铜博物馆等多家珍贵藏
品80多件（套），可系统
观赏和了解我国早期出
土乐器及礼乐制度，通
过非遗展演、多媒体互
动等形式，身临其境领
略音乐文化的魅力。为
落实新冠肺炎疫情防控
要求，主会场采用了线
上线下相结合的传播方
式，及时对相关活动进
行 网 络 直 播 或 话 题 推
送，从而使更多的人关
注 博 物 馆 、 参 与 博 物
馆、融入博物馆。

此外，武汉还举办了系列特色鲜明的
主题活动、陈列展览、学术研讨、公众互
动和文化遗产推介活动等。开展“博物馆
的力量——湖北再出发”融媒体100小时
大直播。并推出如盘龙城遗址博物院“色
如天相 器传千秋——中国古代绿松石
展”、武汉革命博物馆“复兴路上 青春闪
光——共青团成立100周年专题展”、武汉
博物馆“元青花四爱图梅瓶联展”、武汉大
学万林艺术博物馆“万里千年——敦煌石
窟考古特展”等系列新展览，用沉浸式表
演、特色节目展演、展览展示、教育传播
等形式，为观众创造互动参与的空间。

为配合主会场活动，北京、辽宁、江
苏、江西、广东、新疆等省区市也举办了
相关活动。福建博物院、海南省博物馆、
三星堆博物馆、敦煌研究院等多家博物馆
推出了新展览；浙江、福建、甘肃等地多
家博物馆举办“博物馆奇妙夜”活动。各
地博物馆围绕“国际博物馆日”开展了流
动展览、免费讲解、文化讲座、文物鉴
定、修复展示、文创发布、互动体验、教
育研学等丰富多彩的线下活动，并主动走
进社区、乡村、军营、学校。推出“云展
览”“云课堂”、文博知识竞答、征文比赛
等线上特色活动。

为促进全球博物馆事业健康发展，吸
引全社会公众了解、参与和关注博物馆，
国际博物馆协会确定每年的5月18日为国
际博物馆日。我国于 1983 年正式加入国
际博协，自 2009 年起，国家文物局采取
与省级人民政府联合主办主会场活动，其
余省份结合实际围绕年度主题组织相关活
动的方式，庆祝国际博物馆日。截至目
前，已相继在重庆、广州、沈阳、南宁、
济南、南京、石家庄、呼和浩特、北京、
上海、长沙等地连续举办 13 届国际博物
馆日主会场活动。

夏 天 保 健 饮 食 这 样 吃
□ 宁蔚夏

江南水乡，四季分明，不时不
食。在苏州更是有“水八仙”——春
季荸荠夏时藕，秋末茨菇冬芹菜，三
到十月茭白鲜，鲜艳红菱白芡实，姑
苏至味太湖莼。而今天的主角便是可
以陪伴我们度过悠长夏日的“美人
腿”——茭白。

苏州有这样一个谜语，“远看一棵
草，近看大肚皮阿姨”。谜底就是茭
白。茭白也可谓是苏州的代表蔬菜
了。原先苏州葑门外，一望无垠的水
田，种植的便是茭白，葑门茭可谓是
家喻户晓，名气响当当。而这葑门的

“葑”字，也有说是因为茭白而得名。
茭白白净如玉，形体丰腴，口感

与新嫩春笋类似，是著名的水生蔬
菜。茭白喜温喜水，对水肥条件要求
极高，既要水源充足、灌水方便，又
需土层松软、土壤肥沃，也只有钟灵
毓秀的江南水乡，方能养活它。

茭白原产于我国及东南亚，但作
为蔬菜栽培的只有我国和越南。《尔

雅》中言：“邃蔬似土菌生菰草中，今
江东啖之甜滑”。这便是对茭白形体与
味道的形容。据南宋罗愿所著 《尔雅
翼》 解释，“今又菰中生菌如小儿臂，
尔雅谓之遽蔬者”。又说，“菰首者菰
蒋三年以上，心中生薹如藕，至秋如
小儿臂。大者谓之茭首，本草所谓菰
根者也，可蒸煮，亦可生食”。《尔
雅》 成书于秦汉之际，由此可见秦汉
间已用茭白为菜，可谓是我国古老的
蔬菜之一。

茭白与菰同属一个词条，菰与茭
白的关系，用“前世今生”来形容再
合适不过了。菰，又称苽、雕胡，菰
粱，它的历史可追溯到商周，而且是
地地道道的“官粮”，仅为王室食用。

《周礼》 中就将菰与稻、黍、稷、粱、
麦合称为“六谷”。菰花期长，结的果
实分批次脱落，方便摘取，唐代人也
常拿菰米代替米面食用。从盛唐李白
的“跪进雕胡饭，月光照素盘”，到晚
唐皮日休的“雕胡饭熟醍餬软，不是
高人不合尝”，都曾津津乐道过一碗菰
米饭。但是受到黑粉菌感染的菰，不
能再抽穗开花，反而将茎部“感染”
成纺锤形肥大的菌瘿。江南人将这种
菌瘿采食，发现鲜嫩爽滑，没想到虽
然被真菌感染，阴差阳错却得到了如

玉似脂的茭白，为人间再添一美味。
因为这一美味的发掘，宋后菰米渐被
人抛弃，迎来了茭白的兴盛。因为种
植习惯，上市的茭白可以从初夏一直
延续到深秋，可以说，陪伴江南人度
过夏日的，莫过于餐桌上那一味茭白
了。

江南食不厌精，可茭白并不只是
美食家袁枚笔下的“炒肉、炒鸡具
可”“酱醋炙之，尤佳”，其药用及营
养价值也非同小可。《食物本草》中记
载，“茭白，味甘，冷。去烦热。又
云：主五脏邪气，胃肠痼热，心胸浮
热，消渴，利小便。多食令人下焦
冷，发冷气，伤阳道。不可同蜜食。
糟食之甚佳”。另 《湖南药物志》 和

《福建药物志》 记载，茭白亦可“催
乳”、治“小儿高热，麻疹高热不退”。

茭白营养价值丰富，不仅含糖类、
有机氮、水分、脂肪、蛋白质、纤维、
灰粉，还含有赖氨酸等17种氨基酸，其
中苏氨酸、甲硫氨酸、苯丙氨酸，赖氨
酸等为人体所必需的氨基酸。茭白还含
有丰富的有解酒作用的维生素，嫩茭白
更是味道鲜美，并能提供硫元素，容易
被人体吸收。茭白富含膳食纤维及钾元
素，对于治疗高血压以及心血管疾病有
辅助作用。而且茭白能退黄疸，对于治

疗黄疸型肝炎有益。
茭白自成一菜。把茭白去皮洗

净，蒸煮烧焯皆可，只要调好料汁，
凉拌酱淋、油焖糟溜、葱油麻辣，那
份清爽鲜甜的口感，就不禁让人大快
朵颐。而且茭白的热量很低，切片清
炒，就可以让自己不摄入过多热量，
还能吃到美味的茭白，可谓是减肥者
的福音了。

但即便如此鲜美的茭白，我们在
食用时也有一些需要注意的地方。

茭白不宜与豆腐搭配食用，不然
会影响钙的吸收，还容易形成结石。
茭白和蜂蜜也不能一起吃，不然会对
肠胃造成一定的刺激，严重的还可能
会出现腹泻腹痛症状。另外，茭白是
水生植物，采摘时会携带泥土、细
菌、寄生虫等，极易感染细菌及寄生
虫病，严重者还会出现腹痛、腹泻、
中毒等症状，在吃之前一定要先用开
水焯熟。

疫情之下，虽无法身处江南，就
让一味清炒茭白，带我们领略“江南
好，能不忆江南”。

（第一作者系山西医科大学社会医
学与卫生事业管理专业硕士研究生；
第二作者系中国食品科学技术学会理
事、山西医科大学教授）

茭 白 ： 真 菌 青 睐 的 美 食
□ 焦郭晋 程景民

5 月，以“观开江，品江鱼”为主题的
2022 年春季旅游活动在黑龙江省有序展开。
按照俄罗斯族习俗，开江节这天家里来了客
人，除了品尝江鱼的“第一口鲜”，必不可少
的是把面包和盐送到尊贵的客人面前。

俄罗斯族是中华民族56个民族之一，聚
居在黑龙江北部和新疆西北部，散居于内蒙
古、北京等地。黑龙江总长度 4400 多公里，
其中有3000公里是中国和俄罗斯的界江，也
是世界第一大界江。位于黑龙江南岸的黑龙
江省黑河市逊克县，居住着俄罗斯族、鄂伦
春族、达斡尔族等15个少数民族。

据《中国统计年鉴》统计，2021年俄罗
斯族人口为 1.6 万人。他们讲汉语、使用汉
文，也讲俄语、使用俄文。说到那种具有标
志性的面食制品，他们“见啥人说啥话”：与
家人、俄罗斯族人交流，用流利的俄语说出

“列巴”；与兄弟民族对话，则准确地翻译成
“面包”。他们从小就听父辈讲“俄式大餐”
的渊源：在遥远的 9 世纪，用发酵面粉烘烤
而成的黑麦面包就出现了，也就是今天大名
鼎鼎的俄罗斯最传统的“黑列巴”。随着麦类
农作物的增多，便有了不同颜色的面粉，于
是去掉了“黑列巴”的“黑”字。列巴是俄
语面包的音译。人们又因为它个头大常称其

“大列巴”“大面包”。喜欢使用警语和比喻的
著名作家秦牧，看到哈尔滨百年老店生产的

“大列巴”，给出一个谈论面包时绕不开的比
喻：“面包像锅盖”。

面包，外形上看，色泽油亮，饱满充
实；质感上说，刀口不掉渣，香软可口；养
生上论，营养丰富，纤维素多，易于消化。
俄罗斯族世代以面包为主食，还吃出了很多
讲究：吃面包时，把面包片放在左边的小盘
子上，用手掰成小块吃，而不是用刀切。早
餐面包片，可以整片咬着吃。凉菜中的肠、
肉片，用刀切着吃，不要放在面包片上吃。
吃鱼时，左手拿着一块面包，用来按住鱼
块，右手拿叉剔除鱼刺，再把鱼肉块送到嘴
里。俄罗斯族人说，“吃饭时看管好面包，困
难时看管好财产”，“面包端上桌，桌子成御
座；用餐没面包，桌子成木板”，“每一个孩
子来到这个世上时，都会有属于自己的面
包”。曾担任苏联作家协会主席的著名作家高
尔基，是俄罗斯族人，他在形容无法抵御读
书的诱惑时说：“我扑在书籍上，就像饥饿的
人扑在面包上一样。”

俄罗斯族第一美食是面包，待客最高礼
节是请吃面包。在俄罗斯族看来，“没有面包
没有盐，说话不投机。”盐，也是俄罗斯族特
别崇拜的食物，视盐为珍宝，认为盐有驱邪
除灾的力量，把盐作为祭祀用的供品。如果
有人不慎弄翻了盐罐或把盐撒在地上，为了
摆脱这不祥预兆，就会习惯性地把掉在地上
的盐拾起来撒在自己头上。

面包和盐，神圣而尊贵。热情好客的俄
罗斯族自古以来保持着这样的最高礼节：在欢迎尊贵客人时，
一位美丽姑娘上前行礼，并献上一个圆面包和盐。来宾吻一下
面包，然后掰下一小块，撒上一点盐，品尝一口并表示感谢。
这热烈友好的场景，足以让来宾感受到俄罗斯族的饮食文化：
面包和盐不可辜负。

研究面包文化和盐文化，不能不研究俄罗斯族。原来，俄
罗斯族的族称，与我们的邻国俄罗斯不无关系。俄罗斯全称俄
罗斯联邦。汉译名“俄罗斯”，是通过蒙古语转译过来的。俄
罗斯族祖先最早在18世纪初从沙皇俄国迁来中国。1934年新疆
召开第一次民众代表大会时，此前已加入中国国籍的俄罗斯人
以“归化族”名义出席了会议。1935年新疆召开第二次民众代
表大会通过决议案：加入了中国国籍的俄罗斯人和其他欧洲人
被冠以“归化族”的族称。1949年中华人民共和国成立后，归
化族改称俄罗斯族。

在中国少数民族历史上，俄罗斯族占据两个“第一”：第
一个俄罗斯民族乡——内蒙古自治区呼伦贝尔盟额尔古纳市恩
和俄罗斯民族乡。乡里有中国第一家俄罗斯族民俗馆，展示俄
罗斯族社会生活的方方面面，从不同侧面诠释俄罗斯族在中国
的形成和发展，生动再现了俄罗斯族生产生活的历史。第一个
俄罗斯民族村——黑龙江省黑河市逊克县边疆镇边疆俄罗斯
村。村里有第一条俄罗斯主题风情街，中俄文化在这里交融。
日前，中俄界江黑龙江黑河段开江后，黑河市逊克县首届开江
节的举办地，正是边疆俄罗斯村。

从乡到村，从民俗馆到风情街，都成了著名旅游景点，面
包和盐也都成了最常见最受推崇的食品，还有很多当地人和外
来人仍记得80多年前苏联电影《列宁在1918》的经典台词——

“面包会有的”。

（作者系中国药膳研
究会副会长、中国科普作
家协会食品科普创作专业
委员会主任委员）
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由于气候炎热而又潮湿，人体一方面新陈代谢加
快，消耗与排泄增加，另一方面消化能力减弱，食欲
下降，常常处于出多入少的营养负平衡状态。因而，
夏天合理的饮食就显得格外重要。

为满足夏天人体对营养物质的需要，而又不致胃
肠道负担过重，营养素的构成应注意“三高二低”，即
蛋白质、维生素、膳食纤维含量略高，而脂肪及糖的
含量应略低。饮食以清淡少油、易消化为原则。主食
可选米饭及各种软食（又称半流质饮食），辅食宜选瘦
肉类、禽蛋类、水产类、蔬菜类、水果类。食物烹调
以凉拌、炒、蒸、煮、炖、烩为主。另外，三餐需要
定时，进餐时间应控制在早餐7点左右，午餐12点，
晚餐6—7点。因白天体力消耗较大，故特别要注意吃
好早餐，下午及晚间可适当进点“小吃”，即所谓“五
餐”。昼长夜短，晚餐进食过晚或临睡前猛吃都对身体
不利。

夏天人体大量出汗，体内最缺的东西就是水，要
积极、有效地补充。正确的方法是经常、主动、少量
地饮水，不要等口渴了再喝——“亡羊补牢”，也不可
暴饮。每天有4个最佳饮水时间，即清晨起床后、上
午10点左右、下午3—4点和临睡前，要注意掌握。在
补充水分的同时，为维持机体内环境平衡，还须注意

补充无机盐。除钠盐之外，应吃些含钾高的食物，如
果、蔬、豆、蛋类及海带等。宜多饮各种粥、汤、
茶，既可缓解人体“缺水”状态，又能补充各种营
养，但对冷饮要有所节制。“暑”和“湿”为夏季气候
的两大特点，可多吃些能够清热利湿的食物，其中较
佳者，即是各种瓜和豆。在酸、苦、甘、辛、咸五味
中，适宜于夏天食用的是苦、酸、咸三种食物。苦能
降泄，可泻火清暑；酸能收敛，“望梅止渴”，滋阴生
津；咸可益水，以制火。在夏天宜分别选食。

作为消化道传染病的高发季节，夏季饮食要坚持
卫生第一的原则。食品最好是现吃现买，并妥善保
存，购买包装食品，一定要看清保质期。剩饭剩菜要
加盖网罩，或放入冰箱，谨防污染，再次食用时必须
经过加热。对腐烂变质的食物切莫心慈手软，要及时
处理，生吃蔬果一定要洗净，带皮的最好削皮。各种
餐具如碗、筷和厨具如刀、砧板等，要定期消毒。应
养成饭前、便后洗手的习惯，不要用手乱抓食物，也
不要喝生水。可适当食用一些具有杀菌、抑菌作用的
食物，如大蒜、醋、茶等，严防急性胃肠炎、食物中
毒、菌痢、肝炎等“病从口入”。

（作者系中国科普作家协会会员、成都市第二人民
医院副主任医师）
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营养课进行时

夏天，超市网店各种冷饮摆得满满当
当。对不少人来说，冷饮属于那种感觉“不
健康”，但又难以割舍的食品。那么，控糖
和控体重的人还能吃雪糕吗？有的品牌推出
了低糖低脂雪糕，买这类产品是不是“交智
商税”呢？

并不能有效防暑

雪糕、棒冰、冰淇淋等冷饮，并不是夏
天的必需品，也不能起到有效防暑的作用。

夏季天气炎热，出汗量大，需要补充水
分，以及从汗液中损失的钠、钾等矿物质、
水溶性维生素，乃至少量的蛋白质。而大部
分冷饮含糖较多，渗透压高于人体的体液，
并不能够起到快速补水的作用。同时，由于
冷饮的冷刺激会收缩口腔、咽喉和胃的血
管，降低局部血液循环速度，最多是降口腔
温度，对降低体温并无帮助。

那么，为什么人们如此迷恋这些冷饮
呢？答案是，因为它们好吃。

冷饮并不是一类生存型食品，而是享受
型食品。喝白水、淡茶水更有利于补水，喝
绿豆汤、菊花茶能够更好地补充钾元素和抗
氧化物质，而且可以做到零糖零脂，但它们
没有雪糕好吃。所以，开发低糖低脂产品的
前提，也必须是口味比较好吃。如果完全没
有那些含糖含脂肪的美味配料，它就像冰块

一样不好吃了。
从超市冰柜里随便拿支雪糕看一下，

就会发现，其中食品添加剂品种繁多。比
如让颜色好看的着色剂，让口感更“有内
容”的增稠剂，让口感细腻顺滑的乳化
剂，让口味酸甜适口的酸度调节剂，以及
让特征香味更明显的食用香精，等等。添
加这些，也都是为了让雪糕更好吃。冰淇
淋也是一样。

减脂者担心它什么

冷饮到底有没有营养，这就要看包装上
的营养成分表，看它含有多少糖、脂肪和蛋
白质。

一般来说，果味棒冰类产品的热量最
低，而绿豆、红豆、糯米为主料的棒冰脂肪
少，但碳水化合物含量就比较高。奶油雪糕
或巧克力雪糕中的脂肪含量往往会达到
20%—30%，毕竟人们期待雪糕类产品有和
冰淇淋相似的浓郁口感，脂肪太少时口感就
不浓郁了。

吃冷饮时，人们可能并没想到补充营
养。但如果能在享受美味的同时，还摄入一
些蛋白质、钙和多种维生素，岂不是一件好
事？有少数雪糕产品的蛋白质含量高达
6%—7%，已经超过了纯牛奶和原味酸奶3%
左右的水平。添加奶酪和奶粉虽然增加了脂
肪含量，但同时也增加了多种有益的成分。
所以，一款添加较多乳制品配料、蛋白质含
量较高的雪糕和冰淇淋，并不能叫作“垃圾
食品”。对于没有超重肥胖的人来说，仍是

可以接受的日常食物。
这里要给大家推荐的是“营养素密度”

这个概念。它的定义是，某种食物中微量营
养素含量和其中热量含量的比值。同样都含
有钙、维生素A和B族维生素，但与酸奶、
牛奶相比，高蛋白牛奶雪糕的脂肪和糖的含
量更高，营养素密度会低一些。但反过来
说，同样是吃零食，选择牛奶雪糕要比选择
慕斯蛋糕、饼干、薯片和甜饮料更健康，因
为后者的蛋白质更少，钙更少，各种维生素
含量更少。

控糖者能放心吃吗

按照我国膳食指南推荐，日常饮食中添
加糖的摄入量不应超过 50 克，最好不超过
25克。同时还推荐，在没有大量流汗的情况
下，每日饮水量应在 1500—1700 毫升之
间，而夏日补水需求更大。如果这些水都是
以甜饮料形式摄入，显然会让添加糖数量大
大超标。

一般来说，口感甜味舒适时，饮料中的
糖含量在8%—12%之间。含糖5%—6%的时
候是“刚刚有点甜”的状态。如果一天喝2
瓶500毫升的甜饮料，按10%的糖计算，就
会摄入 100 克的糖，已远远超过了限糖
数量！

相比而言，日常只喝白水、淡茶水、
无糖柠檬水、无糖绿豆汤、无糖菊花茶等
无热量饮品，再吃一支雪糕，摄入的糖总
量反而会小得多。比如说，某款雪糕重量
为78克，而它的碳水化合物含量是大约20

克—100 克，那么它提供的总糖量是大约
16 克，没有超过 25 克。如果吃的是低糖
款，糖含量低于5克—100克，那么一支雪
糕中的糖含量就更低了，仅有不到 4 克，
那 就 更 无 须 担 心 了 。 如 果 喝 一 碗 （200
克） 加糖的豆浆，或者一碗银耳汤，要达
到愉快的甜味，需要添加 10%的糖，也就
是20克糖。

因而，从营养角度来说，选择牛奶雪糕
不如直接喝牛奶酸奶，但也并非毫无价值。
无须因为吃一支没有“零糖”的雪糕而产生
罪恶感。关键是习惯以不含糖和脂肪的饮品
来解渴，控制一天当中吃的所有甜品总量。
如果生产企业能适当降低冷饮产品中脂肪和
糖的含量，使营养素密度进一步提高，是应
当鼓励的，而不是以“交智商税”来嘲笑这
种努力。

（作者系中国营养学会理事、中国农业
大学营养健康系副教授）

低 糖 低 脂 冷 饮 ， 你 真 了 解 吗
□ 范志红

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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