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如果一个人身体生病了，心情就会
变得糟糕，这很容易理解。但很多人不
知道，如果负面情绪（如焦虑、愤怒、
抑郁等）太多，身体健康状况也会越来
越差。很多躯体上的病，根源都在情绪。

我的门诊曾有一位从其他科室转过
来的病人，他一直有胸痛的毛病，在心
内科做了多项检查，结果一切正常，查
不出任何器质性病变。经过多方劝说，
他才来到心理门诊。通过咨询及相应评
估，发现这位病人有典型的焦虑和抑郁
症状。胸痛，只是他情绪问题的“躯体
化”表现。

躯体化，是指一个人本来有情绪问
题或心理障碍，却没有以心理症状表现
出来，而是转换为各种躯体症状。临床
上，很多生理病变如痉挛性疼痛、胸闷、腹胀、
皮肤红疹等，原因可能都在情绪。之所以这样，
简单来说是“憋出来”的。躯体化的患者常常伴
有述情障碍，就是他们不懂得用言语或行为来表
达、宣泄负性情绪。这些没有出口的不良情绪，
积压成强大的“负能量”，躯体就成了它们的宣泄
途径。所以，躯体化症状可以理解为“情绪的另
类表达”。从神经生物学层面解释，负面情绪会导
致人体内分泌和免疫系统失调，也扰乱自主神经
系统的功能，最终引起躯体病变。从文化层面来
看，中国人躯体化症状高于西方人群，原因之一
是东亚传统文化比较强调含蓄内敛，人们表达情
绪的正常途径常常被抑制。

情绪压抑和透支对健康的影响是巨大的。国
际自然科学领域权威杂志《临床调查》刊登的一
项研究发现，慢性压力会促进肾上腺素水平异常
升高，通过改变乳腺癌的糖酵解水平引起肿瘤微
环境的酸性，促进乳腺癌发生、发展。发表于
《美国心脏病学期刊》上的一项研究发现，焦虑测
试得分更高的人，患心脏病的几率高出正常人
30%~40%。波士顿大学医学院的一项研究发现，
高水平的压力与女性受孕率降低直接相关。临床
上，消化道系统疾病如溃疡、炎症，皮肤病如皮
炎、湿疹，内分泌疾病如甲亢、糖尿病等，与情
绪、心理的关系也都非常密切。如果类似疾病迟

迟不能治愈，就要考虑“医心”。
一般来说，糟糕的情绪都来自压力，解决好

压力，才能有好心情。压力来自一个个的事件，
称为应激源。“解决”压力的方法不外乎两种，
一是消除应激源。如“消除”繁重的工作任务、
糟糕的人际关系等。但这些事情是“消除”不完
的，所以要用另一种方法：改变对应激源的认知。

1.看积极面。再坏的事都有积极的一面，多去
正面地理解，少做消极判断，这样能逐渐形成积
极的心理暗示。比如，今天开车和别人剐蹭了一
下，虽然懊恼，但可以换个角度：还好，没有轧
着人或造成更大的事故。反复这么训练，能形成
习惯性反应链条：来自内心的积极理解——促进
愉快情绪——优化行为模式。

2.想开点。忧虑、兴奋、痛苦、幸福等各种情
绪都是生活抛给我们的，是我们躲不开的。生活
不可能完全没压力，带着压力生活才是常态。如
果压力来了，不必想方设法摆脱它，让它待一会
儿，能把它变成动力就更好了。

3.说出来。坏情绪不能一直憋在心里，要找到
适合自己的途径排解。比如找人述说、转移注意
力、哭泣、听音乐、看电影等，都是好的方式。

4.会求助。如果你的压力很大，时间很长，自
己已经无法调适，还严重影响到正常的工作和生
活，就应该寻求心理医生的帮助。

立秋过后，各种菌菇大量上市。在中国人眼中，
它是“山珍”；在美国人眼中，它是“上帝的食物”；
在日本人眼中，它是“植物食品的顶峰”，联合国粮
农组织更是将其纳入人类最佳饮食结构——“一荤一
素一菇”。那菌菇类食物到底好在哪儿？本期，《生
命时报》特邀中国食用菌协会副会长刘宇为大家详细
阐述。

菌菇蘑耳五大共性

口蘑、木耳、金针菇、牛肝菌……万千世界中，
菌类品种五花八门，但叫法不一，菌、菇、蘑、耳，
到底有啥区别，恐怕没多少人能说得清楚。

刘宇解释，这只是各地方命名不同罢了，不具有
实在意义，比如，“平菇”也称“平蘑”。从“菌、
菇、蘑、耳”来看，无法区分菌类的种属。食用菌俗
称菌类、菌菇、蘑菇等，是可供人类食用的大型高等
真菌。目前中国有近 900种野生食用菌，进行商业化
栽培的有50余种。

在分类上，它们分别属于不同的纲、科、属、
种，有各自的名称。食用菌多属担子菌亚门，常见的
有香菇、草菇、木耳、银耳、竹荪、松口蘑（松
茸）、口蘑和牛肝菌等。少数属于子囊菌亚门，包括
羊肚菌、马鞍菌等。按照用途划分，常见的野生食用
菌有牛肝菌、羊肚菌、榛蘑、松蘑等；人工种植的有
平菇、香菇、黑木耳等；珍稀菌类有杨树菇、白灵菇
等；还有食药兼用的冬虫夏草、灵芝等。

虽然叫法不同，但菌类在营养方面有一些共性：
一是富含维生素和矿物质，如 B族维生素、维生素
K、维生素D、钙、钾、铁、锌和硒等。尤其值得一
提的是钾，多数菌类的钾含量远远超过了香蕉。钾可
预防中风，并协助肌肉正常收缩，还有降低高血压的
作用。二是富含氨基酸。菌类鲜味的来源主要是谷氨
酸、天门冬氨酸等有味道的氨基酸，它们给菌类带来
了鲜美的滋味，堪比肉类。三是富含膳食纤维。更难
能可贵的是，菌类的口感嫩滑细腻，不像别的高纤维
食物那么令人难以下咽。四是含有菌类多糖。其存在
于食用菌的细胞壁中，被证明具有提高免疫力、调节
血脂、抗癌等作用。其中一些菌类多糖，如香菇多
糖、木耳多糖等已被开发为药物，应用于临床。但大
家不能过于依赖吃菇抗癌，毕竟一个菇里所含的这类
物质很少。五是热量低。菌类脂肪含量很低，通常在
1%以下，大多数甚至不到 0.5%。因此，食菌有助预
防肥胖，非常适合爱吃肉又想控制体重的人。

营养风味干品胜出

市场上既有新鲜的香菇、平菇，也有干燥的香
菇、木耳、茶树菇，那从营养上来说，哪种更好呢？

首先，从味道上比较，干制品的菌类风味更足，
因为在干制过程中，其中的风味物质得到了浓缩。其
次，干制后，菌类中的营养物质也得到了浓缩，比如
干香菇的蛋白质含量比鲜香菇高出 9倍，钙含量高出
40倍，铁含量高出 10倍，微量元素如镁、锌、硒元
素也都高出好多倍。但是，干制品烹调之前要先经过
泡发，其吸水之后，营养优势会打个折扣。相比新鲜
的香菇，干香菇维生素D含量大大提高。因为在阳光
作用下，其中的麦角甾体和菌甾体可以转变为维生素

D。再次，干制品有一个储存优势，能放很长时间，
用水泡发后即可做菜，烹调起来非常方便。《中国居
民膳食指南》推荐每天至少摄入12种以上食物，每周
至少25种以上，很多人无法做到这一点，但如果厨房
里常备点木耳、香菇、银耳、茶树菇等干制品菌类，
便有助实现饮食多样化。

新鲜菌类虽然风味差点、保质期短点，但口感滑
嫩，肉质细腻。因此，究竟选择哪种菌类，还要根据
烹调方法和自己的口味决定：如果是炒、涮，讲求鲜
嫩的做法，新鲜的好；如果是炖、煮，干制品更有优
势。比如干香菇香味更浓，适合炖肉，常见的有小鸡
炖蘑菇。鲜香菇味淡，口感比较清爽，和素菜一起烹
炒更好，常见的有香菇油菜。

“菌中珍品”贵在难养

近年来，松茸、鸡枞菌、牛肝菌等“菌中珍品”
受到越来越多人的欢迎，很多人将其视为“食疗保健
佳品”，导致它们的价格也不断上涨。

刘宇表示，松茸、鸡枞菌、牛肝菌、羊肚菌等菌
类之所以贵重，主要是以野生为主，无法人工养殖。
而且，这些菌类生长需要特殊的环境，因此一直不能
大规模量产。比如，松茸是松栎等树木外生的菌根真
菌，对生长环境的要求非常苛刻，一般生长在海拔三
四千米的温带和寒温带原始森林里。松茸的生长过程
极为缓慢，一般要五六年才能采摘。

因为生长周期长，这些“菌种珍品”的风味物质
确实比其他菌类多一些，香味也更浓。从营养角度来
说，其个别营养素含量可能比其他食用菌高一点，但
某些营养素的含量也可能低一些，比如牛肝菌的维生
素B1、维生素B2和钾的含量要高于金针菇，但膳食
纤维、镁和硒的含量要低于金针菇。因此，总体来
看，两者很难分出谁优谁劣。并且，对于绝大多数人
来说，松茸、鸡枞菌、牛肝菌等菌类的日常食用量不
大，其能带来的健康好处更是微乎其微，所以消费者
没有必要盲目追求吃贵的菌类。

菌类各有最佳吃法

可以吃的菌类虽有数百种之多，但平时人们常吃
的并不多，要想让它们发挥最佳口味，做法和选择上
就要多点讲究。

平菇手撕更入味。平菇可以和蔬菜、鸡蛋、肉类
一起炒，或做汤、涮火锅。平菇不宜用刀切，最好用
手撕，更能保留鲜味。选平菇要挑菌盖小，边缘略向
下卷，且没有开裂的。

金针菇涮菜做汤。金针菇最常见的吃法是凉拌或
涮火锅。烹饪时可一切为二，靠近根的部分膳食纤维
含量高，但口感较差，可剁碎做馅儿；靠近伞盖的部
分可以做汤炒肉。金针菇选菌盖半球形，菌柄没有褐
变发软的。

口蘑煮汤炒肉。口蘑味道鲜美，可与清淡的蔬菜
一起煮汤，十分清爽，也适于素炒和炒肉。口蘑选直
径不超过4厘米，菌体紧实的。

杏鲍菇做法多样。烹调上，杏鲍菇适合炒、炖、
烩、煮，也适合涮火锅和煲汤。杏鲍菇选 12~15厘
米，菇体白色光滑紧致的。

草菇大火爆炒。草菇肉厚、柄短，口感爽滑，适
合大火爆炒。入锅前，可以先在菌盖上划个十字形刀
口，这样更容易入味。选草菇一看颜色，不管是褐色
还是白色，表面都不能发黄；二看形态，以螺旋形、
硬质、菇体完整、不开伞、无霉烂、无破裂的为佳。

木耳凉拌。木耳的最佳吃法是凉拌，用冷水把木
耳泡发，加上生抽、芥末、凉拌汁等调味即可。不习
惯吃生拌的，可用沸水焯一下再拌。优质的黑木耳耳
瓣卷曲紧缩，叶薄且无完整轮廓。

牢牢记住“三不吃”

为了保证安全，以下几种菌类最好别吃。
松软且有异味的不吃。菌类放久了会长白毛，即

使在适宜湿度和温度下，也会长出菌丝。但这不代表
不能吃，只要没有异味，用热水焯一下再烹调即可。
但如果质地过于松软，甚至有异味，就不要再吃了。

不认识的不吃。每年秋季，都有因为误食野生毒
菌而中毒的事件，这里提醒大家，单从外表很难区
分，网上辨识毒蘑菇的方法，也需要斟酌。不认识的
菌类，最安全的做法是：不要吃！而且，有些菌类毒
素很顽强，高温烹饪也无法消除。

发泡时间太久的不吃。干制品菌类切记“吃多少
泡多少”，不要一直在水里泡着，否则容易滋生有害
菌及毒素。一顿吃不完的要么扔掉，要么控干水分捞
出来放入冰箱，但冷藏不宜超过 48小时，应尽快食
用。

秋天来顿蘑菇宴

憋闷伤心脏 扰乱内分泌 损害免疫力

坏情绪会发泄在身体上

怀孕带来九个变化
美国“积极医学”网站刊文指出，怀孕后，身

体可能发生 9个改变，准妈妈们要提前了解，以便
科学应对。

漏尿。怀孕后，在孕激素刺激下，盆底组织、
肌肉会变松弛。打喷嚏、大笑、咳嗽时，膀胱周围
压力增大，常憋不住尿，出现漏尿。

鞋码增加。由于体重的增加，双脚承受的压力
增大，会加重水肿，导致鞋码增加。但这种增大只
是暂时的，分娩后可恢复正常。

常放屁。随着月份的增大，胎儿在腹部占据的
位置越来越大，压迫到肠子，使其不容易蠕动，导
致消化不良，出现胀气。生活中，孕妇尽量少吃红
薯、豆类等易产气的食物。

乳头痒。为了迎接婴儿的出生，乳头开始为母
乳喂养做准备，变得更加敏感。乳头与衣服摩擦
时，可能引起瘙痒感。孕妇可以涂抹乳液，使其保
持湿润；身着舒适衣物。

痤疮。受激素影响，不少孕妇会被痤疮困扰，
但切不可自行用药，最好在皮肤科医生指导下，进
行皮肤清洁和治疗。

做噩梦。怀孕期间，由于压力增加、激素变
化，不少孕妇易有焦虑情绪，常梦见不好的事。对
此不必太过惊慌，正视梦境，也可以将梦记录下
来，有助减少噩梦出现。

肚脐突出。为了给婴儿“腾出”更多空间，孕妇
的肚脐会“弹出”，但分娩后会逐渐恢复。

便秘。怀孕后的激素变化，容易导致便秘。孕妇
不妨多吃蔬果，增加膳食纤维的摄入。

分娩尴尬。虽然不是每个女性都会经历，但孕妇
必须提前知晓。当婴儿通过产道时，可能挤压其他脏
器，比如肠道，导致排泄物随胎儿一同娩出。这是正
常的反应，到时不必觉得尴尬。


