
玉米之所以被称为“食物中的
黄金”，除了它的颜色像金子一般，
更重要的原因在于它既是粮食，又
是蔬菜，而且在主食中的营养价值
也很高。

吃玉米益处多

健脾益胃。传统中医认为，玉
米性味甘、平，归胃、膀胱经，有
健脾益胃、利水渗湿的功效。胃不
好的人吃一些玉米，可以起到养胃
的作用。但是对于肠胃功能较弱的
人来说，一天吃一根玉米就足够
了，吃太多的话，大量的膳食纤维
可能会引起胃胀、胃酸。

防止便秘和动脉硬化。玉米属
于粗粮，含有较丰富的膳食纤维，
可以加速肠胃蠕动，帮助食物的消
化和吸收，从而促进排便、缓解便
秘，还可以促进胆固醇的代谢，加
速肠内毒素的排出。玉米胚榨出的
玉米油含有大量不饱和脂肪酸，其
中的亚油酸能起到清除血液中有害
胆固醇的作用，防止动脉硬化。

调节血压。玉米中丰富的钙含
量有降血压的功效，所以高血压病
人也是可以适量吃一些玉米。

美容。玉米的维生素含量非常
高，具有丰富的营养价值和保健价
值，其中含有的硒和赖氨酸，都具
有不错的抗氧化作用。再加上丰富
的维生素，能够维持皮肤的弹性，
具有美容作用。

“黄金药”玉米须

很多人吃玉米不喜欢吃玉米
须，直接把玉米须扔掉了，这是非
常可惜的，玉米须有着“龙须”的
美称，有“玉米须，黄金药”“一束
玉米须，堪称二两金”“玉米须，赛
黄金”之说，可见其功效不一般。

《民间常用草药汇编》记载，玉
米须“能降低血压，利尿消肿。治
鼻血、红崩”。那么，我们在煮玉米
的时候，可以将玉米须和外面的薄
叶一起煮，这样不仅可以留住玉米
原有的香味，还能避免玉米的营养
素流失，而且喝煮好的玉米水还具
有降血压、降血糖、利尿消肿的功
效，还可以开胃、凉血、泻热，帮
助去湿，有益身体健康。

哪种玉米营养最高

在日常生活中，我们常见的有黄
玉米和白玉米。相比白色玉米，黄色
玉米的胡萝卜素和玉米黄素含量比较
多，对视力有帮助。除此之外，还有
一种彩色玉米，其实它是杂交培育而
成的。

那口感不同的老玉米、糯玉
米、甜玉米，哪种更好呢？

最常见的老玉米中，含有丰富
的膳食纤维，而且可溶性糖含量比
较低。减肥人群、糖尿病人群可以

适当吃一些。
糯玉米吃起来拔丝黏牙，是因

为糯玉米含有大量的支链淀粉，容
易被消化吸收、血糖反应高，虽然
甜玉米吃起来口感甜，但实际上糯
玉米的热量及升糖指数比甜玉米要
高，所以减肥人群、糖尿病人群，
不要吃太多糯玉米。

甜玉米也叫水果玉米，吃着香
甜脆嫩，受到不少人的喜爱。它口
感甜是因为其可溶性糖含量高，脆
嫩则是因为水分含量高。但它的碳
水化合物总含量却低于糯玉米，对
血糖的影响比糯玉米要小一些。因
此，糖尿病患者也可以适量食用甜
玉米。

挑选玉米要得法

买玉米时，最简单、直接的
方法就是看玉米的外表，如果皮
色 鲜 亮 、 有 光 泽 、 形 状 大 小 均

匀，剥开时会发出清脆的响声，
就是新鲜饱满的玉米；按压玉米
的顶端，如果按起来是发虚的，
那就是没有长满的；最后可以轻
轻地掐一掐玉米粒，如果有白色
汁液，那就说明玉米很嫩，品质
很好，可以购买。

值得注意的是，玉米本身是一
种非常健康的食物，但是一次不能
吃太多，否则很容易引发腹痛、腹
胀的情况。除此之外，玉米虽然营
养丰富，但不全面，比如它的蛋白
质含量就比较低，如果只吃玉米，
不吃其他主食的话，可能会导致营
养不良，所以不能长期偏食玉米，
可以与豆类、小麦等混合食用，平
衡膳食。

（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）

（视觉中国供图）
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“彩云之南，我心的方向，孔雀飞去回
忆悠长……”趁暑假，朋友们相继飞去云
南，并在朋友圈炫起了快乐旅行！还私信
笔者：“亲，我在你家乡喝普洱茶呢！”如
此诱惑，真让坚守岗位的笔者心动神弛。

你喜欢什么，它似乎就奔你而来。即
便不出京，也能感受到普洱茶的魅力。周
末聚会，“小朋友”拿出2018年7月24日大
家祝贺她硕士研究生毕业时，笔者送她的
一饼云南普洱茶。上面不仅有当时在场人
员的签名，还有最受尊敬的老师徐晓村的

题记：“路漫漫其修远兮，吾将上下而求
索；亦余心之所善兮，虽九死其犹未悔。”

目睹“小朋友”一脸郑重地捧着普洱
茶，在场的人思绪也仿佛被带回4年前。记
得当时大家约定等她博士研究生毕业，再
次聚会拆解此茶，以示祝贺。“小朋友”认
真地说：“老师，当时您告诉我，把这饼茶
原封不动地摆在书架上就可以了。4 年来，
我就一直把它和书摆在一起，每天看着
它。今天一打开，茶香扑鼻，真让人心
醉！”此情此景，书香茶香中，真可谓“茶
亦醉人何须酒，书自香我何须花”。

如果说世间有一种东西叫作“时间的
玫瑰”的话，云南普洱茶完全可以担得起
此美名。这不，4年过去，我们这群年龄跨
度达 40 岁的友人，因同样的主题又坐在了
一起。在此期间，有的人虽然鲜有联系，

但再次坐在一起时，却有着说不完的话，
全无陌生感与距离感。更有趣的是，这位

“小朋友”读博士期间做研究的地点，选择
的就是云南普洱茶产区，这应当算是一种
计划中的巧合吧。

当习惯了在各种聚会中充当茶博士的笔
者表示，无茶针在现场拆解这饼如初见的普
洱茶时，现场朋友居然已经迅速地对上了眼
神，通过举手表决的方式，提出了新的动
议：“我们今天再在上面题词、签名，等徐
晓村老师 88 岁 （即米寿） 时再一起分享此
茶！”于是，笔者作为这饼普洱茶的最初拥
有者，现在却只能打开包装袋闻闻扑鼻的香
味，然后在上面签名了。如此说来，这饼普
洱茶 （生茶） 待下次聚会按计划拆开来喝
时，或许已存放20年之久了。

一饼存放 20 年的老茶，其承载亲朋好

友的期许，被赋予的文化含量，势必让它
成为无价之宝。当真是无愧云南普洱茶素
来享有的“能喝的古董”美名。

云南，这个你去了又想去的地方，除
了气候、风景和美食让你流连忘返之外，
那世世代代种植大叶种茶树的 26 个民族，
创造并传承下来的丰富多彩、博大精深的
茶文化，有着让你一次次去探究的魅力。

无独有偶，茶界德高望重者大多活至
茶寿，即108岁。据专家统计，云南正好有
108座知名的古茶山！朋友，这似乎是拽着
你奔赴“彩云之南”的神奇力量，让你一
次又一次地沉浸在普洱茶的世界里。

（作者系中国农业大学出版社副编审、
中国科协农业科普创作专业委员会委员）

“ 彩 云 之 南 ” 普 洱 茶
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营养课进行时

美丽方程式

玉 米 ： 食 物 中 的 “ 黄 金 ”
□ 吴媛媛 程景民

最近，北京大学临床
研究所专家们的“中国式
心脏健康饮食”火了，说
是不吃任何药物，一个月
内就能让高血压患者的血
压下降 10 个毫米汞柱。有
网 友 问 ： 我 爸 妈 有 高 血
压，能用改变饮食的方式
来降压吗？还有网友问：
我血压一直偏低，站起来
就头晕眼花，低血压也能
用饮食来解决吗？

关键要分析血压不
正常的原因

因为高血压是由于多
种原因导致的。如果是因
为饮食不合理而患上高血
压，那么改变饮食的确可
以有明显的效果，这也正
好解决了病因。如果是由
其他原因引起的，那就不
能完全靠饮食来解决了。
例如，因为肾上腺上长了
肿瘤而造成高血压，或因
为颈椎病而导致高血压，
靠改变饮食无法解决。又
如，因为精神压力过大、
情 绪 焦 躁 而 引 起 血 压 升
高，或者因为长期失眠、
昼夜节律紊乱而造成血压
上升，也很难完全用改变
饮食的方式来解决。

在我国，因为饮食不
合理而患上高血压的人为
数众多。例如，世界卫生
组织和中国居民膳食指南
建议每天摄入盐不超过 5
克，然而我国居民平均摄
盐量超过 9 克，甚至有不
少人达 15 克以上。不仅菜
肴中含盐，汤里含盐，而
且各种花色主食中含盐，
就连各种零食、炒货、点
心也含盐，加起来数量是
相当可观的。

2019 年有一项研究，
对我国心血管代谢死亡与
各种膳食因素的关系进行
了分析，其中钠摄入过量
是升高死亡风险的重要原
因 。 就 拿 这 项 新 研 究 来
说，参加实验的高血压患
者原来每天吃 6000 毫克钠
（1000 毫克钠=2.54 克盐），
就相当于 16 克盐！实验中
每人每天只吃3000毫克钠，相当于8克盐，
整整减了一半。仅这个给力的减盐措施，得
到血压降低的效果就不奇怪了。

饮食改变血压不单纯靠减盐

减盐能降低血压，那么如何获得减盐效
果呢？除了烹调技巧，起锅加盐、少放盐、
适当使用醋和香辛料来提味之外，使用低钠
盐也是一个重要措施。按同样的添加量，通
过使用低钠盐和减盐产品，可以获得减盐
1/4 到 1/3 的效果。再少喝咸汤、少吃咸味
主食、不吃咸味零食点心，就能轻松获得减
盐一半的效果。

同时，健康食谱中大幅度增加了钾、
钙、镁元素供应。通过多供应蔬菜、水果、
豆类和杂粮，再加上每天喝牛奶或酸奶，把
钾、钙和镁的量都增加了1倍。钾、钙和镁
都能有对抗钠的升压作用，它们配合在一起
时，降压效果会更好。

“中国式心脏健康膳食”还注意控制脂
肪，减少了炒菜油，肉类和奶类食材选择低
脂品种，把脂肪比例降下去，把全谷杂粮的
比例提上来。这样，不仅脂肪摄入量少了，
还增加了多种B族维生素的供应，膳食纤维
也增加了。多蒸煮凉拌、少爆炒煎炸的烹调
方式，可以减少膳食中的促炎物质，也有利
于降低血压、预防心脑血管疾病。其实，这
种吃法不仅对高血压患者有好处，对大家预
防肥胖、糖尿病、高血脂、冠心病、脑卒
中、肠癌等多种疾病也有好处。

美国心脏协会 2021 年发布的心脏健康
膳食指南中建议，要增加果蔬、全谷物、豆
类、坚果、鱼和禽类，适度摄入低脂乳制
品，减少红肉 （特别是加工肉制品）、酒
精、盐、糖和饱和脂肪，少吃高度加工食
品，不喝甜饮料。这些防病忠告，对所有人
都适用。当然，除了吃之外，还要注意睡好
觉，保持好心情，不要过度疲劳，每周至少
有150分钟的中强度运动。

血压偏低或是钾摄入过多

大部分低血压的人属于瘦弱少肌型，也
有人属于消化不良型。由于日常身体得到的
营养不足，血液循环不良，肌肉力量薄弱，
特别容易发生直立性低血压，站起来时就会
出现两眼发黑的现象。

要改善这些问题，就需要一边加强营养
供应，一边做力量锻炼，增加肌肉，提高体
能。饮食方面，要把食量吃够。长期节食减
肥，热量严重不足，是很难保证肌肉力量和
血液循环效果的。低血压人士应当保证优质
蛋白食物的供应，有意识地增加肉、蛋、
奶，以便保证锻炼增肌的效果。特别是对有
轻度贫血的人来说，增加红色肉类的供应特
别重要。

低血压的人可以反思一下是否钾摄入过
多，钠摄入过少。有些女生每天吃大量水
果，获取很多钾元素，但同时咸味菜肴摄入
太少，夏天尤其容易出现血压过低的情况。
这时候，吃好三餐咸味饭菜就非常重要了。

总之，如果出现单纯的血压升高或者降
低，又没有其他疾病原因，最好能请营养专
业人士对自己的饮食和生活习惯进行分析，
找出其中的不合理之处，有意识地改变饮
食、适度运动，可以使过高或过低的血压得
到改善，让治疗效果变得更好。

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）
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暑期，越来越多的游客走进白族“鱼米
之乡”！正如媒体报道：大理旅游业强势复
苏，7月上旬游客超230万人次。4000多年
前的新石器时代，白族先民就在这块盛产鱼
和大米的富庶之地生息繁衍。

云南省大理白族自治州，是白族的族
源地、祖居地和主要聚居地。2021 年，
我国白族人口 209 万，约 80%聚居在此。
白族是一个聚居程度较高的民族。而青
海省兰坪白族普米族自治县，居住着白
族、普米族、傈僳族等 14 个少数民族，
其中白族占全县总人口近一半，地处中
国西南边陲怒江、澜沧江、金沙江“三
江并流”世界自然遗产核心区，“三江之
门”已形成响当当的旅游文化品牌。此
外，在云南丽江、贵州毕节、湖南张家
界、湖北施恩等地也有白族自治乡，也
都是民族风情旅游的好去处。在旅游

“吃、住、行、游、购、娱”六要素中，
白族饮食受欢迎有多方面原因，如一方
水土养一方人的食材资源，高手在民间
的烹饪技艺，尊老敬客的饮食文化……

《中国烹饪百科全书》 记载：白族
“主要聚居在云南大理白族自治州和临近
的一些地区，地理条件优越，物产丰富，
一向有‘鱼米之乡’称号。白族主要从事
农业，主要农作物有稻米、小麦、玉米、
荞麦、豆类、洋芋和其他杂粮。蔬菜种类
繁多。普遍养牛、羊、猪、鸡、鸭，并捕
捞淡水鱼虾。水果以大理的雪梨、宾川的
橘柑最为著名。闻名中外的下关沱茶就是
大理的特产。白族喜食酸辣麻甜食品，饮
烤茶。白族人民烹饪技艺高超，善于烹制
各种美食。”广播有声、电视有形、书报
可读、网络互动等多渠道食品宣传时，白
族美食总是博古通今，浓墨重彩。

集沙锅原料之大成——大理沙锅鱼。
以大理特产的洱海鱼为主料，选用祥云沙
锅，有序投入多种食材，成品令人叫绝：
汤沸鱼动，如鱼游水；水鲜陆畜，荤素俱
全；质感适口，齿颊留香。这是白族传统
名宴上的名菜。

中秋佳点千年传承——大面糕。呈圆
形，直径约66厘米，中间厚度约17厘米，糕面光滑，“合
家团圆”或“中秋赏月”文字四周点缀干果、水果、熟毛
豆、月饼。按照古俗，此糕由当年娶进家的新媳妇制作，
大面糕光滑无裂口、色泽白、形状美，其厨艺会更受
夸奖。

另辟蹊径的“看人下菜碟”——“弟香子”、炖莲
藕、酿百合。白族有本民族的语言，称白语；也有本民族
的文字，称白文。白语“弟香子”，即花生。白族待客热
情重礼，宴请客人必上一盘花生米佐酒。花生米在壳里亲
密相拥，如同胞骨肉，借此表达对客人的亲密无间。如客
人遇到不顺，心中郁闷，则必上炖莲藕（寓意为遇事想得
开、心情舒畅），还必上酿百合 （寓意主客情深意长，百
年合好）。

白族有尊老敬客的传统美德，饮食习惯也不例外。白
族人民见到老年人要主动打招呼、问候、让路、让座、敬
茶。起床后的第一杯早茶先敬给老人。吃饭时先请老人坐
上席、先动筷子，晚辈随时为老人添菜加汤。客人来访，
先奉献“三杯茶”：“头道苦，二道甜，三道回味绵”，注重
茶俗细节借以表达对客人的深情厚谊：“酒盅要粗糙，茶盅
要精巧”，敬茶以洁白精致小巧的瓷杯为上品；斟茶以够品
一口为限，因为白族有“酒满敬人，茶满欺人”的乡俗。

（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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当不了学霸，就当校花？近年来，每
到寒暑假、毕业季，都会出现学生扎堆儿整
容的现象，不少学生抱着“一刀变美”的想
法，陷入“颜值即正义”的误区。一些孩子
痴迷追求外貌的完美，不少家长盲目跟风带
孩子“以身试刀”，整容日益低龄化，“00
后”甚至已经成为医美消费的主力军。

医美的“坑”，让一届届年轻人真可谓
“屡跳不爽”。未成年人为了美适合整容
吗？“早做早变美”是真的吗？一些微整形
项目往往伤口很小，是不是就可以放心尝
试呢？对此，科普时报记者采访了北京协和
医院整形美容外科副主任龙笑，请她科普一
下整容医美真的要趁早吗？

微整形伤口小就可以放心尝试？

龙笑：现在，很多未成年人会陷入这样

的误区，他们认为微整形伤口很小，不过几
个针眼，例如，吸脂只是通过一个针眼把脂
肪抽吸掉，注射玻尿酸、肉毒素等也只有很
细小的针孔，甚至一些光电项目完全没有切
口，似乎对身体不会造成什么影响。其实这
是一个非常错误的观点。以吸脂为例，医生
会拿一根针刺进皮肤，在皮下进行反复抽
吸，去除多余的脂肪。虽然针孔很小，但我
们身体皮下组织受到的创伤并不会少。

在过去的几年，由于吸脂手术过程中麻
醉药的过量使用，或者吸脂部位受细菌感染
而导致求美者去世的案例屡见不鲜。微整形
看起来创伤很小，但决不是毫无风险的
手术。

抗衰项目越早做越有效？

龙笑：针对水光针、热玛吉等抗衰项
目，很多年轻人来门诊咨询。抗衰项目并不
是越早做越好，现有的各类医疗手段一般都
是根据人体已经出现的衰老现象，进行有针
对性的治疗。比如肉毒素是用来矫正重度眉

间纹的，是国家药监局批准的适应症治疗手
段，乱打肯定不行。

此外，因为每个人基因不同、肤质不
同，平时受光老化刺激的程度也不同，所以
个体皮肤变老的速度也不尽相同。皮肤衰老
与很多因素有关，避免皮肤过度的紫外线暴
晒，以及坚持健康的生活方式是皮肤抗衰最
有效的途径。

未成年人纯粹为美整容好吗？

龙笑：其实，大多数人都混淆了整形和
美容两个概念。整形指的是针对先天畸形或
者后天损伤带来的人体某个部位功能性的改
变。举个例子来说，对于唇腭裂的小朋友，
为了保证他们唇部正常的发音和吮吸功能，
医生会在患者婴幼儿时期进行手术干预，我
们称之为整形修复手术，可以改善患儿唇部
功能。

但是，一些完全不以功能改善为目的的
手术，而是单纯为了整容变美，医生会建议
所有未成年人不要尝试。一方面，人的面容

在成年后才会发育成熟，脸部任何部位的调
整才会匹配面部骨骼形态特征；另一方面，
美容手术虽然并不复杂，但美容修复手术并
不容易，医生会建议所有选择整容的人群至
少达到可以对自己行为负责的年纪。

当然，也存在一些个例。有些青少年，
他们的上眼睑下垂已经到了遮盖瞳孔，甚至
影响视力的程度，医生才会建议及时进行
矫正。

总而言之，未成年人五官还没有完全长
开，如果进行人工干预，可能会带来无法估
计的后果。一个人即使有必要整容，也不妨
尽量晚一些，至少要等身体和心理都发育成
熟后再考虑这个问题。

为美整容，未成年人切勿盲目跟风
□ 科普时报记者 史 诗
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