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尼泊尔学生在流动科技馆参观展品 姻 王鹏摄

大米是我国大多数人的主食，然而网

上却流传着不少它的传说。这些说法是真的

吗？今天让我们来逐一揭开真相，吃个明白。

流言：白米饭没营养

真相：该说法不正确。大米主要成分

是碳水化合物，但也含有一定蛋白质、维

生素、物质等，能为人体提供必要的能量

和一定量的营养物质，并非毫无营养。

碳水化合物是三大产能营养素之一，

健康成人每天摄入碳水化合物的供能占

比推荐为 50%~60%。如果碳水化合物摄

入不足，不仅会出现低血糖症状，还会让

身体产生酮体，进而导致口腔、汗液、尿液

中都有这种不愉快的气味，特别是说话的

时候会有明显的口臭。

美国人群的队列研究表明，碳水化合

物摄入不足还可能会影响寿命。碳水化合

物提供的能量百分比与全因死亡率呈 U
型关联，当碳水化合物提供的能量百分比

为 50%~55%的时候，死亡率风险最低，而

碳水化合物约40%和碳水化合物跃70%都

存在更高的死亡风险。

而每百克大米可提供 77.2 克碳水化

合物，我们每天身体需要的碳水化合物大

部分都是靠大米满足的。

除了碳水化合物，每百克大米还可以

提供 7.9 克蛋白质。《中国居民膳食指南》

中建议，每天谷类食物要吃够 200~300
克，平时更建议粗细搭配着吃。如果吃

200 克大米、100 克全谷物，那么大米提供

的蛋白质约为 16 克，可满足一般女性蛋白

质需求量的近 30%。

所以，在提供营养方面，虽然大米不

能面面俱到，但没它还真不行。目前我们

主要是精制白米饭吃得过多，建议可以增

加粗粮、杂粮，均衡搭配。

流言：米油营养价值高

真相：这种说法不对，米油并不是很营养。

米油就是平时煮粥的时候上面浮着

的一层细腻、黏稠、膏油一样的物质，含有

高浓度的淀粉，其主要营养成分还是碳水

化合物，也会含有部分蛋白质、维生素和

矿物质。由于淀粉糊化程度高，所以比较

好消化。

但米油的营养密度并不高，长期作为

主食来喂食小宝宝可能会导致营养不良。

不过，有研究提到米油对缓解宝宝腹泻的

效果较好，加少量盐后用于治疗急性腹泻

引起的脱水效果甚佳，也可用于预防腹泻

后的脱水，腹泻可导致水和电解质大量流

失，米油加盐可补充电解质。

流言：有糖尿病，不能吃米饭

真相：该说法不正确。糖尿病诱发因

素很多，吃米饭并不会导致直接患糖尿

病。米饭也确实会升高血糖，但并非不能

吃，适当吃米饭问题不大。

因为升糖问题就完全拒绝米饭，这种

行为有点过犹不及了，毕竟米饭是绝大多

数人碳水化合物的主要来源。糖尿病患者

吃米饭的时候注意以下 4 点就好。

1.不要纯吃白米饭，最好粗细搭配。

用全谷物代替 1/3~1/2 的白米，比如鹰嘴

豆、白芸豆、红豆、绿豆、黑豆等食物，不仅

能平稳餐后血糖，还能增加膳食纤维的摄

入，饱腹感更强，可更好地控制食欲。

2.煮饭不要加太多水，不要煮的时间

太久。因为加水量越多、煮饭时间越长，餐

后血糖越容易升高。

3.不要长时间泡米。同样的用水量，

大米浸泡好几个小时再煮比不浸泡直接

煮更容易升高血糖。

4 吃米饭的同时，搭配蔬菜和蛋白质

食物。比如，鹰嘴豆米饭搭配西兰花炒鸡

胸肉，先吃菜后吃饭，这样的混合膳食更

有助于平稳餐后血糖。

可见，患有糖尿病没必要完全拒绝米

饭，搭配好也是可以放心吃的。

流言：吃冷米饭既减肥又健康

真相：相较热米饭，凉米饭的热量确

实可能会有所降低，但减肥主要看全天总

体热量，单靠吃凉米饭很难达到减肥效

果。而且，吃凉米饭容易导致肠胃不适，不

建议这样操作。

刚出锅的热米饭含有的淀粉属于快

消化淀粉，在小肠里 20 分钟内可以被消

化吸收，变成葡萄糖被人体利用。但如果

把热米饭放凉，低温下便会出现“老化回

生”的现象，这时候米饭中的抗性淀粉含

量便会增加，抗性淀粉不会被小肠消化，

不能被分解为葡萄糖供身体利用。

抗性淀粉的热量值仅为快消化淀粉

的一半左右，所以，抗性淀粉的含量增加

了，就会导致吃进去的米饭可吸收的热量

降低，让人觉得能减肥。

但是，不建议为了减肥每天吃冷米

饭，因为这会增加肠胃疾病风险，得不偿

失。而且，能否减肥关键还是要看全天总

热量的摄入，如果总热量居高不下，吃冰

镇米饭也没用。

大米是餐桌上的重要角色，也是大部

分人饱腹的关键。即使没有锦上添花的烹

调方式，也仍然让人欲罢不能。希望大家

不要被流言左右，一定要健康吃米，粗细

搭配。 薛庆鑫

广西壮族自治区人民政府近日印发修订后的《广西科学技术

奖励办法》，奖励在广西科学技术进步活动中作出突出贡献的个

人、组织，促进有利于经济社会高质量发展的科技成果转化应用，

助力构建广西现代化产业体系。办法自 3 月 1 日起施行。

广西科学技术奖包括 8 个类别，每次授奖奖项实行总量控

制。最高科学技术奖、青年科技奖、科技成果转化合作奖、企业科

技创新奖、国际科学技术合作奖不分等级。自然科学奖、技术发明

奖、科学技术进步奖各分为一等奖、二等奖、三等奖 3 个等级；对

于取得特别重大科学发现、突破关键核心技术、实现特别重大经

济社会效益的个人、组织，可以授予特等奖。 张云河

广西修订科学技术奖励办法

冻伤的本质是皮肤及深层组织因低温导致血流受阻甚至细

胞受损。此时用雪搓不仅无法升温，反而会让皮肤温度进一步下

降，加重组织损伤。此外，摩擦可能破坏脆弱的皮肤，增加炎症和

感染风险。正确的做法是在冻伤发生后尽快移至温暖的环境，然

后使用温水（37益~40益）浸泡冻伤部位，持续 20~30 分钟，避免

直接用热水或火源等快速加热，因为过急的温度变化也可能导

致皮肤损伤。冻伤区域应轻柔擦干，避免摩擦。若情况严重，应及

时就医。总之，冻伤后切勿用雪搓或快速加热，正确的温和复温

才是关键。 阮光峰

冻伤后用雪搓是误区

人工增雪与自然雪在本质上完全相同，都是水汽在低温条件

下凝结形成的冰晶，绝非“假雪”。人工增雪通过向云层播撒催化

剂（如碘化银），促进云中水汽凝结形成雪花。这些雪花与自然降

雪在物理结构上完全一致，都是由水分子在低温条件下形成的六

角形冰晶。研究表明，人工增雪形成的雪花与自然雪在晶体结构、

密度和融化特性上无显著差异。中国科学院大气物理研究所的实

验数据显示，两者的冰晶在显微镜下无法区分，融化温度均为

0益。人工增雪只是加速了自然降雪过程，并未改变雪的本质。因

此，将人工增雪称为“假雪”是对科学原理的误解。人工增雪是通

过科学手段促进自然降雪过程，其产生的雪花与自然降雪在本质

上并无区别。 信欣

人工增雪称为“假雪”说法不准确

姻 孙亚慧 冯晓菁

近日，中国流动科技馆尼泊尔国际

巡展在尼泊尔首都加德满都举行，60
余件来自中国的互动科普展品向尼泊

尔公众正式开放。

沉浸式体验科学魅力

展厅里，尼泊尔青少年走近一件件

科普展品，兴奋又仔细地上手操作体

验。他们饶有兴趣地观察回形针循着音

乐节奏有序“起舞”，团队合作操控小球

在机械世界神奇旅行……

在“机械旋律”展品前，中国科技馆

工程师刘芳耐心指导，吸引了不少尼泊

尔学生。“这样的展览太有趣了。”“以后

我还要常来这里……”展览现场充满欢

声笑语，一双双充满好奇、向往科学、探

寻奥秘的眼睛，流露出学习科学的激动

与新奇。

尼泊尔 B.P.柯伊拉腊天文馆、气象

台和科学馆纪念委员会执行主席萨纳

特·库尔玛·萨尔玛说，当地的科普资源

很少，学生鲜有机会接触这么多互动类

科技展品。“虽然尼泊尔的学生平时也

在学校接受科学教育，但只有当科学原

理变成互动展品真正出现在眼前时，他

们才能近距离感受到科学的奥妙。”
展览刚刚开放时，尼泊尔学生还有

些拘谨。在中国专家操作示范后，大家
便立刻明白了其中的“窍门”，都想和科
普展品来一次“亲密互动”。

尼泊尔教育与科技部长比迪亚·巴
特拉伊感谢中国将优质的展览资源和
科普活动带到尼泊尔。她表示，这样的
合作将为两国学生、研究人员和教育工
作者拓宽视野，提供更多学习和成长的
机会。

“中国流动科技馆巡展一定能激发
尼泊尔青少年学习科学的动力和兴趣，
帮助他们提升科技探究能力和创新能
力，希望尼中双方能够进一步深化科学
文化方面的交流与合作。”巴特拉伊说。

帮助学生激发好奇心

为落实共建“一带一路”倡议，2018
年，中国流动科技馆国际巡展项目正式
启动，并先后在缅甸、柬埔寨、俄罗斯、
马来西亚等国展出，受到接展国家公众
的热烈欢迎。

中国驻尼泊尔大使陈松在本次国
际巡展开幕式上表示，中国科技馆举办
的科普展览体现了开放、互学互鉴和国
际合作的精神。在技术快速发展的时
代，此类展览对于培养好奇心、激发对

话以及搭建连接不同文化和思想的桥

梁至关重要。

据中国科技馆馆长郭哲介绍，此次

国际巡展包括 60 件展示效果好、互动

性强的展品，涵盖生命科学、信息技术

等多学科领域，包括融合智能机器人、

裸眼 3D 电视等。同时，展览中的移动球

幕影院立体展示更多影视主题，为尼泊

尔公众带来丰富多样的科学体验。该展

览计划在尼泊尔巡展 3 年，巡展期间，

中尼双方将共同建设“倾听科学空间”，

并就人员交流培训、课程开发等方面深

入合作。

据介绍，“中国流动科技馆”项目

于 2011 年启动，是中国科协为推动全

国科普公共服务公平和普惠，促进全

民科学素质提升而打造的科学传播公

益品牌项目，由中国科技馆负责具体实

施。截至目前，项目已累计配发展览 700
多套，巡展 7000 多站，服务公众超过 2
亿人次。

基因检测技术虽然可以分析人体的遗传信息，识别与生理特

征、疾病风险和代谢能力相关的基因，但它无法精准预测孩子的

天赋。天赋是多基因共同作用的结果，同时受到后天环境、教育、

训练等诸多因素影响，基因检测无法单一决定孩子的未来发展方

向。一些商业基因检测机构声称能通过某因筛查判断孩子是否擅

长数学、音乐、体育等，都是不靠谱的。例如，虽然某些基因可能

与肌肉类型或认知能力相关，但它们只是影响因素之一，而非决

定性因素。总之，基因检测不能准确预测天赋，过度依赖基因测试

可能会误导家长，甚至对孩子施加不必要的压力。与其依赖基因

检测，不如关注孩子的兴趣、性格和成长环境，为他们提供多样化

的学习和发展机会。 叶盛

基因检测不能准确预测天赋

机器人走进幼儿园大米背后的真相，别再被误导

日前，宁波工程学院机器人学院科普团的成员带着机器人
来到浙江省宁波市江北区甬港幼儿园，开展机器人演示与互动
科普活动。图为幼儿园的孩子在科普活动现场近距离观察人形
机器人。 姻 江汉摄

K 科普社会化
kepu shehuihua K 科普进行时

kepu jinxingshi

K 谣言粉碎机
yaoyan fensuiji

K 略知一二
luezhi yier

中国流动科技馆走进尼泊尔
2 月 19 日，《中国科学技术协会全国学会会员管理若干规

定》（以下简称《规定》）正式发布。

《规定》提出，要坚持德才兼备标准，明确不同类型会员在学

科专业、学历学位、学术成就、单位资质等方面的门槛条件。严禁

发展与本学科领域无关的人员或单位入会，严禁吸纳国家机关为

单位会员，严禁将会士、荣誉会员等会员类型与人才“帽子”挂钩。

《规定》明确，严格会员资格审查，核准核实其工作经历、职称

职务、学术业绩、学术道德等，切实把好学术关和学风关，确保会

员发展质量。经审核符合要求的，准予入会；不符合要求的，要及

时告知申请对象。严禁降低条件标准“拉人头”“无门槛入会”“零

审核入会”“交钱就能入会”，坚决防止会员规模盲目无序扩张。

《规定》强调，明确会员退出条件和程序，对于自愿退会的，经

确认后退会；对于无正当理由不按时缴纳会费、长期不按要求参

加学会相关活动的，应视为自动退会；对于不再符合会员资格条

件的，要及时清退；对存在学术造假、借会员资格在科技评价中违

规谋利等不端行为的，一经发现由理事会或业务主管单位公告除

名；有其他违反中国科协章程和全国学会章程规定以及损害学会

声誉行为的，视情节轻重给予通报批评、暂停会员资格直至除名。

代小佩

中国科协发布
全国学会会员管理规定

黄花菜的历史传承与营养保健

黄花菜又名金针菜、柠檬萱草、忘

忧草，是阿福花科萱草属的多年生宿根

性草本植物。它不仅是一种集食用、药

用、观赏功能于一身的特色蔬菜，还是

我国特有的食花植物，被誉为“四大素

山珍”之一。黄花菜的花蕾呈黄绿色，富

含多种维生素、矿物质等，多种营养成

分的含量均高于其他常见蔬菜，属于高

蛋白、低热值且富含维生素和矿物质的

绿色保健蔬菜。

一、黄花菜的悠久历史与文化价值

当前我国是黄花菜种质资源最丰

富的国家，同时也是黄花菜栽培历史

最悠久、面积最大、品质最好的国家。

在古代时期，劳动人民就已将其作为

观赏植物种植，并经过驯化作为特种

蔬菜栽培，割其幼叶或采摘花蕾制作

佳肴。《诗经》《古今注》《述异记》《尔

雅翼》《通志》《三才图书》《花蔬》《农

政全书》《群芳谱》《广群芳谱》《本草

纲目》等数十种古籍、500 多首古诗词

中，都有对黄花菜的论述或赞美。特

别是《本草纲目》中详细描述了黄花菜

的形态、生育期及繁殖、栽培、采收要

点。20 世纪 20 年代以前，黄花菜多以

自食为目的零星栽培，种植规模较小，

市场交易量极少。20 世纪 30 年代，黄

花菜生产迅猛发展，出现了历史上的

第一个生产高潮，大宗干菜进入市场

交易。1937 年，全国人均黄花菜干菜

达 19 克，后因战乱黄花菜生产又跌入

低谷。新中国成立后，黄花菜的生产

得以恢复和发展，20 世纪 70 年代开

始批量出口，1978 年家庭联产承包责

任制推行后，农民自主经营权得到提

升，激发了人们的生产积极性。20 世

纪 80 年代初，随着各地产业结构调整，

出现了一大批黄花菜基地县、基地乡、

专业村、专业户，成立了许多专门的研

究机构，开发出了一系列黄花菜的丰产

栽培、快速繁殖、人工制干等新技术，挖

掘了生产潜力，提高了单产量和社会总

产量，生产步入了良性循环轨道，迈上

历史第二个高潮。近年来，黄花菜的种

植面积有所波动，但其作为药食同源的

特色蔬菜，需求量仍在逐渐增长。

二、黄花菜的营养与药用价值

黄花菜不仅是一道美味佳肴，更是

一种营养价值极高的保健食材。这种被

誉为“席上珍品”的食材中，蕴含着令人

惊叹的营养成分和药用价值。首先，黄

花菜的营养成分十分丰富，其中含有大

量的糖类、蛋白质、维生素、无机盐，以

及多种人体必需的氨基酸，作为一种典

型的高蛋白、低热量、富含维生素及矿

物质的保健蔬菜，黄花菜的营养价值远

超许多常见蔬菜。特别值得一提的是，

黄花菜中还含有多达 58 种挥发性成

分，其中包括大量的醇类、酯类等香气

物质，这些物质不仅赋予了黄花菜独特

的香味，还具有多种生理功能。

在传统中医理论中，黄花菜具有多

种药用功效。它能平肝养血、安神醒脑、

消肿利尿，对于耳鸣、心悸不稳、水肿等

症状都有很好的调理作用。这些传统认

知并非空穴来风，现代科学研究已经证

实了黄花菜富含多酚、黄酮、多糖、生物

碱、萜类化合物等多种生物活性物质，

展现出了令人瞩目的药用价值。例如，

其中的多酚类物质具有显著的抗氧化

作用，能够有效清除体内的自由基；黄

酮类化合物则表现出良好的抗抑郁效

果，为天然情绪调节剂提供了新的可

能；而多糖成分则具有抗肿瘤和增强免

疫力的功效。此外，黄花菜还具有抗炎、

护肝、促进睡眠和镇静安神等多种生物

功效，其作为药食同源的中药具有极高

的开发利用价值。

黄花菜享有“观为名花，食为佳

肴，用为良药”的美誉，在提倡健康饮

食的现代社会普遍受到人们的关注。

早在 20 世纪，孙中山先生就将黄花菜

作为其养生食疗配方“四物汤”中的重

要成分，与黑木耳、豆腐、豆芽搭配，

用于日常保健。黄花菜在其中位列首

位，充分体现了其在养生保健方面的

重要地位。现代科学研究不断发掘黄

花菜的新价值，使这种传统食材焕发

出新的生机。它不仅是餐桌上的美味，

更是一种具有广阔开发前景的药食同源

资源。在追求健康饮食的今天，这种集

营养、保健于一体的食材，正受到越来

越多人的青睐。

三、结语

黄花菜不仅有着悠久的历史和深

厚的文化底蕴，还具备丰富的营养价值

和药用功效。无论是作为餐桌上的美

味，还是作为养生保健的良药，黄花菜

都展现了其独特的魅力。在追求健康饮

食的今天，黄花菜无疑是一种值得广泛

推广和利用的宝贵资源。

（作者单位：山西大学）
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