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最近，一些小区电梯里出现了一则广告：“冬

虫夏草，现在开始自己养着吃。”不少人疑惑：冬虫

夏草不是只生长在海拔三四千米的高原，要靠人

上山挖吗？难道真能在家种出虫草？

其实广告宣传的“在家种虫草”，只是一种营

销话术，并不代表消费者能独立完成培育。冬虫

夏草多生长在青藏高原等高海拔地区，是中国被

毛孢真菌（冬虫夏草菌无性型阶段的物种）感染蝙

蝠蛾幼虫后形成的复合体。其培育的核心难点在

于“真菌侵染活体昆虫”这一环节，必须借助无菌

实验室和精密显微接种技术才能实现。

市面上所谓的家用培育箱，本质上是一个恒

温保湿设备。消费者拿到的种植盒，其实早已是

科研机构在实验室完成接种和前期定殖的半成

品。消费者只是参与最后7-15天的“出草”阶段，

通过喷水保湿，让子实体再长高几厘米即可。

人工种植和野生冬虫夏草有何区别？二者最

核心的差异就在生长环境：野生冬虫夏草生长环境

不可控，容易出现重金属超标和微生物污染问题；

而规范化人工种植在洁净环境中培育，不仅安全性

更高，形态也更整齐。不过根据《中华人民共和国

药典》，野生冬虫夏草是法定中药材，目前人工种植

品种尚未被收录。二者在特定甾（zāi）醇类等次生

代谢产物上存在差异，药用价值也不能完全等同。

从气味上分辨：野生冬虫夏草会散发出浓郁

的菌香，还混合着一股特有的腥气，味道近似草

菇；而人工种植的气味通常较淡，菌香微弱，腥味

也不明显。

从形态上看：人工种植的冬虫夏草通常没有

虫体消化腺痕迹，四对足也

相对扁平。
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冬虫夏草还能在家种？
□ 刘 成

4 月 14 日，“Lululemon 被调

查”冲上微博热搜第一，引发广

泛关注。加拿大运动服饰品牌

露露乐蒙（Lululemon）近日深陷

“永久性化学物质”争议——美

国得克萨斯州总检察长办公室

已于 4 月 13 日对其美国公司发

起民事调查，重点核查其旗下

运动服装是否含有全氟和多氟

烷基物质。

这里所说的“永久性化学

物质”主要是指全氟和多氟烷

基物质（PFAS）。不少人好奇：PFAS到底是什么？

知名科学科普博主云无心介绍，PFAS 之所

以被称为“永久性化学物质”，是因为它极难降

解，应用领域广泛，包括食品包装、化工、纺织、造

纸等行业。

毒理学实验显示，高浓度的 PFAS 具有多种

毒性。以户外服饰为例，其依靠 PFAS 含氟聚合

物实现防水和稳定性能。

云无心进一步解释，当人们在户外运动大量

出汗时，衣物中的 PFAS 更易通过皮肤被人体吸

收；清洗衣物时，PFAS会随洗涤水流入环境。除

此之外，食品包装里的PFAS会迁移到食物中，纺

织品、皮革、化妆品等产品里的 PFAS，也能通过

皮肤接触进入人体。

消费者该如何减少使用添加PFAS的生活用

品？云无心建议：目前虽然还没有完整数据，能

明确具体危害剂量和公众的实际摄入量，但

PFAS对健康没有任何益处，应尽量避免接触。

日常生活中可以这样做，用纯棉、麻等天然

纤维织物，替代经过防水防油处理的含有 PFAS

的纺织品；用玻璃、陶瓷餐

具代替有 PFAS 涂层的不粘

餐具；选择无氟的防水喷雾

处理衣物；减少使用一次性

用品，也能降低 PFAS 接触

风险。

“Lululemon被调查”冲上热搜

PFAS到底是什么？如何避免
□ 科普时报记者 史 诗
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日常生活中，不少

人喝完牛奶后会出现

腹胀、腹泻、腹痛等不

适，便误以为自己“牛

奶过敏”，从此不再接

触乳制品。其实，这种

情况大多是乳糖不耐

受，它和牛奶蛋白过敏

本质不同，应对方式也

不一样。

乳糖不耐受是消

化系统问题，核心成因

是人体缺乏乳糖酶。

乳糖需要在乳糖酶作

用下分解为葡萄糖和

半乳糖才能被吸收，乳

糖酶分泌不足时，未被

分解的乳糖会在肠道

内发酵产生气体，刺激

肠道，就会引发不适，

通常在喝牛奶后 30 分

钟至2小时内出现。

而牛奶蛋白过敏

是免疫系统异常反应，

属于食物过敏，症状更

复杂严重，除肠胃不适

外，还可能出现皮肤瘙

痒、皮疹、荨麻疹，以及

打喷嚏、呼吸困难等呼

吸道症状，严重时可引

发过敏性休克，这类人

群必须严格避免牛奶及含奶食物。

为什么有人喝牛奶没事，有人却

不耐受？主要与遗传、年龄、肠道状

态三大因素相关。东亚地区乳糖不

耐受发生率高于欧美地区；随着年龄

增长，人体乳糖酶活性会逐渐下降，

很多人成年后才出现不耐受的症状；

肠道感染、腹泻、长期节食、滥用抗生

素等，也可能导致暂时性乳糖不

耐受。

乳糖不耐受也并非完全不能喝

牛奶，只要用对方法，同样可以安心

饮用。

少量多次，循序渐进。建议从每

天30毫升-60毫升牛奶开始，缓慢增

加至每天250毫升。

选择低乳糖或无乳糖乳制品。比

如无乳糖牛奶、原味无糖酸奶等。酸

奶在发酵过程中，乳酸菌会将一部分

乳糖分解为乳酸，更适合乳糖不耐受

人群，建议优先选择无糖或低糖款。

搭配食物饮用。喝牛奶时搭配

面包、馒头、鸡蛋等食物，延缓胃排空

速度，减少乳糖对肠道的刺激，避免

空腹喝牛奶。

使用乳糖酶补充剂。在饮用乳

制品前15分钟-30分钟服用，帮助分

解乳糖，适合症状较明显的人群。

（作者系中国科普作家协会会员）
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