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在我国古代书籍中，蘑菇被誉为“集天地之
精华，采天地之灵气”的人间珍品，“甘凉，味
极鲜美，荤素皆宜。”在国际上，蘑菇同样有着美
味高级佳肴的声望，被称为“上帝的食物”，各式
各样的食用菌保健品十分流行。美国宾夕法尼亚
州立大学的研究团队最近在《营养学进展》杂志
上发表的研究又为蘑菇的健康益处增添了新证
据，研究显示，吃蘑菇可降低患癌风险，尤其是
日常爱吃蘑菇的人，患乳腺癌的风险会显著降低。

每天摄入18克蘑菇，患癌风险降低45%

上述研究荟萃分析了 17 项癌症研究，纳入了
近 2万名癌症患者的数据。研究指出，虽然不同种
类的蘑菇在营养上略有差异，但结论显示，日常
饮食中无论加入哪种蘑菇，都能降低患癌风险，
尤其与乳腺癌发生风险显著降低关联性很强。美
国宾夕法尼亚州立大学癌症研究所研究员、公共
卫生科学和药理学教授约翰·里奇表示，蘑菇是麦
角硫因的最高膳食来源，麦角硫因是一种重要的
抗氧化剂，可减少机体氧化应激，降低患癌风险。

“比起蘑菇中抗氧化剂的作用，蘑菇提取物
香菇多糖一直是肿瘤界药物研究的宠儿，科学家
们对其抗肿瘤、调节机体免疫功能、抗菌和抗病
毒等多方面作用进行了系统研究。”陕西省肿瘤医
院肿瘤内科病院院长、中西医结合科主任医师姚
俊涛介绍，早在 1968 年，日本学者千原吴郎就提
出，蘑菇富含多糖，可有效提高人体抑制恶性肿
瘤生长的能力。如今，香菇多糖注射剂已成为一
种成熟的抗肿瘤药物，应用于肺癌、消化道肿
瘤、乳腺癌等多种肿瘤的辅助治疗，与手术、放
化疗等相结合，在提高肿瘤治疗效果和缓解治疗
不良反应方面发挥了重要作用。

比肉“安全”，比蔬果“全面”

我国是世界上最早认识和利用食用菌的国
家，根据营养和药用价值，食用菌大概分为三
类：第一类以食用目的为主，比如平菇、香菇、
金针菇、木耳、银耳等;第二类是以药用功能为
主，比如灵芝、冬虫夏草、茯苓、猪苓等;第三类
是食用和药用兼有的，比如猴头菇、蛹虫草等。
历代医学家都对其保健和药用价值进行过研究，
《本经逢原》记载，食用菌“有益胃气”;明代李时
珍在《本草纲目》中记载，其“性甘、味平、无
毒，能化痰理气、理小便不禁”。

北京市农林科学院植保环保所主任、国家食
用菌产业技术体系北京综合试验站站长刘宇介
绍，蘑菇是大众通俗的叫法，它严格意义上叫食
用菌，主要包括“菇”“菌”“芝”“耳”等几
类。单从营养构成来看，它确实很有健康优势。
食用菌是除了肉类和果蔬之外的第三类食品，恰
好兼有二者的优点：高蛋白、低脂肪。食用菌没
有肉类那么多的饱和脂肪酸，蛋白质含量又比一
般蔬果高，并且所有食用菌中都有人体自身不能
合成的 8种必需氨基酸，总体上可与植物蛋白比全
面，可与动物蛋白比安全。此外，食用菌还是 B
族维生素、维生素 D、维生素 C的重要来源，还含
有丰富的钾、磷、钙、铁、锌和硒等矿物质，以
及大量膳食纤维。专家们表示，食用菌除了有助
防癌抗癌，还有很多防病抗病益处。

降低“三高”。食用菌含有多种调节人体糖代
谢功能的维生素和矿物质，具有一定降血糖、调

节血脂的作用。食
用菌的脂肪含量较
低，平均约为 2%，
且不饱和脂肪酸占
70%以上。不饱和脂
肪酸可促进胆固醇
代谢，抑制坏胆固醇的合成和积累，降低血脂，
缓解冠状动脉硬化。多数菌类的钾含量远远超香
蕉，钾有助预防中风，降低高血压。

益智健脑。日本一项在老年人群中开展的研
究表明，日常食用蘑菇有助恢复大脑功能，延缓
老年人大脑衰老，降低老年痴呆和其他认知疾病
的发病风险。食用菌中含有多种微量元素和氨基
酸，其中，金针菇还有“增智菇”的美誉，它的
赖氨酸、精氨酸、锌含量非常高，能促进儿童智
力发育。

抵御病毒细菌。食用菌中可分离出一种双链
的核糖核酸，能促使身体产生干扰素，提高免疫
力。香菇中的双链核糖核酸还可抑制流感病毒、
伤寒杆菌、溶血性链球菌等的增殖。目前，我国
科学家正在研究这种双链核糖核酸是否对新冠病
毒也有抑制作用。

防治缺铁性贫血。食用菌中铁的含量较高，
有助于防治缺铁性贫血，特别是我们常食用的木
耳。100 克干木耳含 185 毫克的铁，一般食物都无
法企及，尤其适合需要控制红肉摄入的“三高”
人群食用。

预防骨质疏松。食用菌中的维生素 D 原，被
食用后可转化为维生素D，促进钙的吸收。澳大利
亚一项新研究发现，每天吃 3~4个白蘑菇就可补充
一天所需的维生素D。像平菇这样的食用菌，还含
有牛磺酸、平菇多糖等，有舒筋活络的作用，药
用时可治疗腰腿痛、手足麻木和筋络不舒等病症。

此外，一些特殊的食用菌，例如，灵芝中含
有丰富的多糖和三萜类物质，能够提高人体免疫
功能，对肝脏有一定的保护作用。猴头菇被称为
我国“八大山珍”之一，不仅有增强胃黏膜屏障

机能的功效，还有安眠平喘、修复呼吸道平滑肌
的作用。冬虫夏草是药食同源的菌类珍品，对患
有慢性支气管炎、慢阻肺、慢性肾功能不全等疾
病的患者很有帮助。

“一荤一素一菇”是最佳饮食结构

姚俊涛说：“众所周知，不合理的饮食结构
是慢性病高发的主要原因之一。我们强调蘑菇的
健康益处，并不是希望大家把它当作防病祛病的
良药，而是把它列入日常健康饮食的一部分。”近
年来，世界粮农组织和世界卫生组织都将食用菌
列为食物的独立成员，倡导“一荤一素一菇”是
21 世纪人类最佳饮食结构。大家除了日常食用新
鲜的蘑菇外，还可以在厨房里常备木耳、香菇、
银耳、茶树菇等干制品菌类，有助实现饮食多样
化，每次食用 20 余克 (大约四五个)即可，一周吃
两三次，种类可以换着吃。另外，专家们还介绍
了一些日常选择和食用蘑菇的妙招。

挑选有“三看”。看形状：蘑菇要选形状规整
的，不要有畸形的。看大小：蘑菇并非越大越
好，小的或中等偏小的口感更鲜嫩。看菌盖菌
柄：香菇等要买菌盖下卷的，伞盖不要开得太
大，菇形圆整，菌肉肥厚，菌褶干净;菌盖小的，
要选菌柄大小均匀的。

吃法要多变。蘑菇有新鲜的，也有干制品，
如果是炒、涮，用新鲜的较好，不过蘑菇味淡，
与素菜一起烹炒更鲜香，常见的有香菇油菜;如果
是炖、煮，干制品香味更浓，有优势，比如干香
菇适合用来炖肉，常见的有小鸡炖蘑菇。最近还
流行一种面食做法，把香菇或香菇粉放入面粉
中，制成香菇蛋糕、香菇面条、香菇馒头，特别
适合糖尿病患者和肥胖人群食用。很多人习惯把
香菇菌柄扔掉，其实，菌柄里面含有丰富的膳食
纤维，能促进肠胃蠕动，做菜时建议清洗干净，
顺着生长方向撕成细丝来烹饪。

营养不一定贵。一些被称为“菌中珍品”的
松茸、鸡枞菌、牛肝菌、羊肚菌等，之所以贵
重，主要是因为野生或生长周期长，难量产。但
从营养角度来看，这些蘑菇只是有个别营养素含
量可能比其他蘑菇的高一点，作为日常食用的
话，这种差异可以忽略不计，所以没必要追求昂
贵的“珍菌”食用。

刘宇提醒，与其他蘑菇相比，香菇中的嘌呤
含量较高，痛风患者不宜多吃;木耳和金针菇性
凉，脾胃虚弱、经常腹泻的人不太适合多吃;对蘑
菇有过敏反应的人群，更应慎食蘑菇。

衰老不仅表现在头发变白、出现皱纹、听力下降
等身体显性的变化，也会带来心理、性格的改变。有时，
这些变化可能让老年人看起来“不那么好相处”。美国
专业高龄看护组织创办人格蕾丝·勒博还特意在《如果
父母老后难相处》一书中总结了老年人的六大“麻烦行
为”：依赖、抱怨、自恋、酗酒、爱控制、排斥外界，使老年
人和年轻人相处出现一些摩擦和困难。

对此，北京回龙观医院老年科十九病区主任燕江
陵解释，上述所谓的“麻烦行为”其实是一种自我保
护。人上了年纪，身体力量和灵活程度不如从前，反
应速度出现下降，一些老年人担心自己应付不过来，
所以对亲人和子女的依赖性会增强;有些年轻时性格强
硬的老人也会变得胆怯，不愿意接受新事物、新观
点，造成社会适应不良。随着年龄增加，大多数人都
会经历这一变化，且越来越明显。这也是为什么很多
人会觉得人“越老脾气越古怪”，有点难以相处。

燕江陵表示，虽然一定范围内的性格变化是正常
的，甚至是必然的，但是，日常生活中，我们都不想
让人，尤其是家人觉得“难以相处”。为此，老人可
以通过以下方式，适当调整心理状态和交流方式。

认识、接受自身的变化。科学认识并接受心理状
态的变化，是和年轻人顺畅沟通的第一步。通过阅读
书籍、报纸，了解衰老带来的必然变化，如体力下
降、记忆力变差、反应变慢等，以及可能遇到的情绪
问题，如焦虑、敏感、多疑等，当可以坦然接受、面
对这些，极端情绪问题就会大大减少。

新鲜事物，多听听孩子的意见。随着时代发展，
新鲜事物在爆发式地增长。“不了解、没用过”成为
常态。遇到拿不准的事情，老人可以多请孩子和晚辈
帮忙出谋划策，不仅可以减轻自身的负担，也能避免
上当受骗的风险。

多关注自身，发展兴趣爱好。为晚辈操心了半辈
子，到了晚年，生活上可以适当“放手”，做一些自
己年轻时感兴趣却没时间做的事。比如一场惦念已久
的旅游、曾想尝试的运动等，或者写写书法、养一些
绿色植物，不妨重新拾起来，这些都能让老人发现生
活中的生机，可以“自得其乐”。

学习使用智能手机，把握社会发展的大趋势。学
习使用智能手机，浏览社会新闻，了解世界的新变

化、新趋势，多尝试移动支付、手机银行、短视频等
新技术，可以让老人“年轻起来”，增加与年轻人的
共同话题，方便日常生活，减少“社会脱节感”。

燕江陵强调，早期老年人的性格心理变化是可以
通过融洽有爱的家庭沟通得到调节的。因此，在相处
中，年轻人的态度、做法会起到重要作用。格蕾丝·勒博
也抱有相同的观点。她在书中写道：“老人出现性格上
的改变，必定有其缘由，只有努力找出原因，你才会知
道如何解决。”她鼓励年轻人了解老年人的身体状况，
关注他们的心理变化，甚至可以聊聊老人年轻时的故
事，找到他们“难相处”的成因，或许就能更理解甚至更
爱他们，交流不畅的恶性循环也自然会被打破。

在言辞上，年轻人应避免只和老人“讲道理”，
甚至发生正面冲突和对抗。燕江陵提示，应当用平和
的方式给老人提供参考意见和力所能及的帮助，适当
引用专家和权威观点可以增强沟通的成功率。随着身
体机能的衰退、与社会的疏离，老人逐渐失去话语
权，变得小心翼翼、敏感、孤独……作为年轻人，也
许这些无力改变，但调整沟通方式，让共情、包容多
一些，我们力所能及。

同时，燕江陵提醒，一旦老人出现过度疑病，如
总感觉浑身不自在、担心或相信自己患有一种或多种
严重躯体疾病，经常焦虑、频繁叹气，性格和行为举
止发生了明显变化，就可能存在疾病风险，务必到三
甲医院的精神心理科或精神专科医院的心理门诊进行
专业评估。

腊肉、腊肠等腊味食品，在给味蕾带来享受的同
时，也存在诸多健康风险，需要引起大家警惕。

高油。制作腊肉腊肠的原材料多以肥瘦肉为主
（脂肪的存在是其独特风味的前提），其本身脂肪就比
较高，加工过程伴随着大量水分的丢失（烟熏、风
干、火烤等），单位重量下的脂肪含量得到了进一步
提升，可以高达48%。一根小腊肠（长15厘米）约重
40克，其中约含 20克脂肪，而一茶勺油的脂肪也才
4~5克。也就是说，一根腊肠相当于含5勺油。

高盐。腊肠在加工过程中会加入大量盐防腐，数
据显示，其含钠量可以高达1420毫克/100克（相当于
3~4克盐），根据《中国居民膳食指南（2016）》建
议，每人每天食盐的摄入量不超过6克。

有潜在致癌风险。除了大量脂肪和盐，腊味中还
含有很多对健康有害的物质，如苯并芘、亚硝酸盐
等。有充足的研究证据支持，腊鱼腊肉对人体有致癌
作用，世界卫生组织癌症研究机构也早将中式咸鱼、
腊肉、香肠等列为一类致癌物。虽然不是说吃一次就
会致癌，但是吃的频繁、吃得多的人群癌症发病率更
高。

因此，对于这种风味食物，大家要“浅尝辄
止”。如果特别想吃，记住两点：第一，烹调前先用
温水泡半小时，洗去浮尘和有害微生物，然后煮半小
时，让一部分盐、脂肪、亚硝酸盐等有害物质溶于水
中；第二，搭配新鲜蔬菜，补充膳食纤维、维生素C
等抗氧化物质。


