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“多吃这个对身

体好！”生活中爸妈

总是认认真真地挑

选着他们认为的健

康食物。但很多食

物都披着“健康”的

外衣，其实并没有太

高的营养价值。

□杨国梁 占莎

与其他行业相比，农业科
普工作不仅更加迫切，更蕴藏
着巨大的发展潜能，前景十分
广阔。近年来，社会上每年都
会出现抹黑农业科技进步、新
型农业科技成果及新品种的现
象。这让我们深切意识到，农

业科普工作意义重大、刻不容
缓且任重道远。它就像一场漫
长的征程，需要我们长期坚守、
持续推进。要想达成目标，离
不开一批又一批满怀热忱的人
不断加入农业科普工作队伍。

人才堪称事业发展的核心
要素，推进农业科普工作，急切
需要农业科技人员、科技特派

员、农业院校师生踊跃投身到
科普人才队伍建设中。以高校
科普志愿者项目为例，通过精
心组织高校研究生、大学生深
入农村，开展形式多样的科普
实践活动，既能将前沿科学知
识带到农村，拓宽农民的知识
视野，又能锻炼大学生的实践
能力，实现互利共赢。

作为农业科研领域的“国
家队”，中国农业科学院于 2023
年创新推出科普系列职称评审
办法，让从事“三农”科普工作
的农业科技工作者获得职业认
同感与清晰的上升路径，极大
激发了广大农业科普工作者的
积极性与创造性。

在新科普法的有力推动

下，通过引进与培养结合、激励
与保障并重、培训与交流并举
等一系列系统举措，能够为农
村经济社会发展提供坚实有力
的智力支持，为深入实施乡村
振兴战略、加快农业现代化进
程注入源源不断的创新活力。

（来源：中国科普网）

迈开腿，深入崭新的春
天。徜徉在西藏山南加查，充
满阳光和想象力，内心似有小
鹿在奔跑，沿着九曲回肠的心
路来回冲闯……

迈向越来越明朗的春华深
处。不谈达布夏珠林，只要踏
青去。此刻，另有胜景耐人追
寻。禅坐，苦修，交给迷蒙的昨
天。清晨，翻开崭新的一页，那
就来一场诗意之旅：踏青访桃
花，携手沐春风！

踏青去。向高处，向远
方。心灵指向哪里——者姆！
好奇妙的名字，好奇怪的村
落。似曾相识又满脑子新鲜，
仿佛有一种力量牵引着我们一
直要走进它撑起的家园。甚
至，觉得它在沧海桑田以前，也
是迷失已久的故乡。高海拔落
回原点，让人经历过几次大迁
徙方才回到了原点——原点和
原点在时空里重合，于是，才有
了那种莫名的归宿感。

从光影交错的春晨苏醒，
我乘坐了一辆白色的越野车离
开阳光宾馆，离开加查县城，向
远方驶去。身在一条“鱼”的内
部，展开青春的河流，追上时间
的脚步。

向县城下游驰骋，沿雅鲁
藏布江奔走。拐个弯，过桥去，
经历一番颠簸，向一处村寨靠
近。看一沟桃花开得正艳——

那些经年的桃树撑起了众人心
中所谓的诗意远方。

者姆！桃花盛开的山沟
沟。未名的山沟沟，桃花开了
又开，并未成为网红打卡地。
它似乎只属于山里人家，比林
芝的桃花沟还要大一些。

行者在未曾抵达和领略之
前，不一定有什么样的惊喜。
身在其中，感受它内在的广阔，
芳华漫道，碧水潺潺，轻快的春
风拂面而来。从骨子里将人的
思想置换，盛情填充。没有谁
能数得清，一树桃花有多少
朵。从红到白，慢慢蜕变，桃花
仙子给人间补充气血，然后，默
默隐退。

访桃花仙子不遇，唯见桃
花开，层出不穷，灿若繁星。在
者姆村，靠近它们，平凡中读出
岁月峥嵘的味道。尤其是在清
明这个时间点上，内心别有一
番滋味。山路蜿蜒曲折，人生
仿佛从来如此。在曲折中进
取，在坎坷中成长，因为春天，
所以无所畏惧。

野草开始发芽，这是众人
脚步轻快如风的缘由。桃花倾
情怒放，这是众人心情愉悦开
朗的情结。如诗，如画……只
有走出来，寻觅，春天才真正属
于我。

相约，携手，与春天开启一
场心灵与心灵的碰撞。重温怦

然心动的感觉，让人从繁忙中
抽身。在春天里遨游，抵达蔚
然高处……

猛然分不清年轮，莫非是
被重新换填了记忆。陌生的境
界，用无数个七秒钟来熟悉。
一条山溪用清澈凉爽拂面而来
……猝不及防，一脚踏进桃源
里。恍若隔世的镜像，填补着
四山的荒凉甚至苍白。加快节
奏亲近久违的诗意山乡。或与
盘根错节的桃树合影，或用手
机将一朵桃花近距离特写，或
亲近潺潺流水感受它的欢快，
或审视有点古老的藏式民居
……

古老的桃树是谁种下的？
还有核桃，还有柳，还有榆钱
……感叹桃花的美丽属于天上
人间，属于诗，属于乡土。境界
被悄无声息地抬高。卓越的梦
想建立在翠绿的青稞之上，此
间的阳光让人痴迷和陶醉？

桃花怒放的山脉都是“南”
山？给凡心以高度，给梦想以
远方。春风翻开“武陵”源，众
人一同被引入未名的境界……

极致渲染，青春的血液里
充满激情与能量。从者姆出
来，我的心有一种豁达与明朗，
更真切地指向阳春。而后，我
笃信：走近自然，热爱自然，心
之所向，每一步都是青绿，每一
次感动都是心花怒放……

者姆桃花渡
□何晓李

转眼间，已是仲春三月。
在这个万物复苏的季节，

当第一缕春风轻轻掠过沉睡的
大地，万物便开始了一场盛大
的重生仪式。树木逐渐褪去冬
日的萧瑟，披上了嫩绿的新装，
仿佛是大自然最精致的刺绣，
一针一线，都蕴含着生命的奥
秘与坚韧。花儿也不甘落后，
它们或含苞待放，或竞相绽放，
用各自独有的色彩和芬芳，装
点着这个世界，让每一寸土地
都充满了生机与活力。

在乙巳年的春天，当温暖
的春风轻拂过广袤的中华大
地，一处特别的地方——崇明
岛，正以它独有的方式，迎接着
这季节的更迭。崇明岛，这座
中国第三大岛，宛如一颗璀璨
的明珠，镶嵌在长江的入海口，
它不仅承载着自然的馈赠，更
见证了历史的沧桑与文化的积
淀。在崇明岛的春天，一切都
显得那么宁静而祥和。晨曦初
露，薄雾缭绕，远处的稻田在晨
光中泛着金色的光泽，仿佛是
大自然最温柔的抚摸。沿着岛
上的小径漫步，两旁是郁郁葱
葱的林木和五彩斑斓的野花，
偶尔能听到鸟儿清脆的鸣叫
声，它们或在枝头跳跃，或在空
中翱翔，用最动听的语言诉说
着春天的故事。在这片土地

上，人们保持着与自然和谐共
生的生活方式，春耕春种，一片
忙碌，渔歌唱晚，和着渔民们的
笑声，每一处景象都透露出浓
厚的乡土气息和淳朴的民风。

而此时我所居住的黄浦
区，则是另一番景象。高楼大
厦林立，车水马龙，霓虹灯下的
繁华与家乡崇明岛的宁静形成
了鲜明的对比。外滩的万国建
筑群，在春日阳光的照耀下，更
显历史的厚重与现代的活力。
黄浦江畔，春风拂面，游人如
织，他们或漫步于滨江步道，欣
赏两岸的美景；或乘坐游轮，感
受江风的吹拂，体验城市的脉
动。在豫园，古色古香的建筑
与精致的园林设计，让人仿佛
穿越回了古代，体验了一把江
南园林的韵味。而南京路步行
街上，商家们纷纷推出春季新
品，吸引着来自四面八方的游
客，空气中弥漫着商业的繁荣
与生活的热闹。

崇明岛与黄浦区，都与我
有着千丝万缕的联系。一个是
我自幼生长的故乡血地，一个
是我奉调上海工作后近三十年
的生活居住地。虽然地理上相
隔甚远，但在乙巳年的春天里，
它们却以各自的方式，诠释着
生命的勃勃生机与文化的丰富
多彩。崇明岛的春天，是自然

的赞歌，是田园的诗篇，它让人
们感受到了大自然的恩赐与生
命的奇迹；而黄浦区的春天，则
是都市的交响曲，是现代的画
卷，它展现了人类文明的辉煌
与城市的魅力。

在这个特别的春天里，崇
明岛与黄浦区的人们，也在用
自己的方式，庆祝着生命的复
苏与文化的传承。在崇明岛，
村民们会举行传统的春祭活
动，祈求一年的风调雨顺；而在
黄浦区，各种文化艺术展览和
音乐会层出不穷，为市民们提
供了丰富的精神食粮。这两个
地方，虽然风格迥异，但在乙巳
年的春天里，它们却共同谱写
了一曲关于生命、自然与文化
的动人乐章。

乙巳年的春天，是一个关
于生长、关于梦想、关于爱的季
节。在崇明岛与黄浦区的每一
个角落，都能感受到这份温暖
与希望。无论是崇明岛的田园
风光，还是黄浦区的都市繁华，
它们都在以自己的方式，讲述
着春天的故事，传递着生命的
力量。让我们在这片土地上，
播种希望，拥抱温暖，以一颗感
恩的心，去迎接每一个生命的
奇迹，去珍惜每一份相遇的缘
分，共同书写乙巳年春的华彩
篇章。

仲春遐想
□叶振环

不少人认为，水果蜜饯是
由天然水果加工而成的，口感
酸酸甜甜，好吃还能补充营养，
应该算是健康零食。

实则不然，蜜饯产品大多
含有较高的糖和盐，为了维持
产品的品相和香味还可能会添
加着色剂和香精。

别看每个蜜饯个头不大，
但却很有分量，几乎是糖和盐
在“压称”，热量也不低。一般

吃 100 克蜜饯摄入的热量都赶
上1大碗米饭了，同时还会摄入
近 60 克糖和 2.2 克盐，《中国居
民膳食指南》建议每天添加糖
最多摄入50克，盐要控制在5克
以 内 ，吃 蜜 饯 可 太 容 易 超 标
了。而且，水果在被加工成蜜
饯的过程中，营养成分会有不
少损失，还可能含有重金属残
留，比如铅和铝。

虽然这些食物在某些方面
可能有一定的营养价值，但它
们并不像一些人认为的那样

“健康”。合理搭配饮食，控制
糖、盐和脂肪的摄入，才是保持
健康的关键。

（来源：科普中国）

“月光之城”藏味浓
□倪辉祥

久有去西藏领略一番世界
屋脊风光和藏族风情的夙愿？
可惜我精力旺盛时几次错失良
机，等到我闲下来时腿上的旧
疾复发又不敢贸然前往，终使我
留下了只能望洋兴叹的遗憾。

这次儿辈带我和老伴去丽
江在他开设的民宿里逗留了月
余，其间曾两度带领父母驱车
去游了距丽江车程不过两小时
的香格里拉，终于让我在这个
隶属于迪庆藏族自治州辖县的
藏语意为“心中的日月”的神圣
之地，欣赏到了醉人之美，体验
到了处处弥漫着的原汁原味的
藏族风情。

下高速进入了香格里拉的
境界，大小不一、色彩斑斓的经
幡与奇特的白塔，不时地闪进
眼帘，使人一下子领略到了藏
味十足的风情。快驰入独克宗
古城区域时，眼前突然出现了
一座高耸的白塔，是那样地雄
伟气派。以往只是在电视节目
中看到过具有藏族特色造型美
观的塔形，此时第一次窥见它
的勃勃英姿，自然是要争呼着
停车意欲身临其境地瞻仰了。
车一停，腿脚不便之人竟然是
一反常态地脚下生风，急吼吼
地踱向高大巍峨、造型优美的
白塔，围着它转悠个不停。观
看着旁边碑牌上的介绍，方知
这座白塔高 108 米是世界上最
高的藏传佛教白塔。塔身上塑
有几尊菩萨像以及花纹图案与
藏文字样，塔内甚至建有小塔，
是一座典型的“塔中塔”，简直令
人叹为观止。由于它是藏裔眼
中的“同心塔”，怪不得时有着喜
结连理的新人，在一众男女傧相
的 陪 同 下 ，来 到 塔 下 焚 香 祈
福。白塔后边那座占地不小的
藏式建筑，也勾起了大家的好
奇心，兴致浓厚地跟随着游客
进入，里面琳琅满目的佛像、唐
卡及各色藏味独特的展品，充
满着藏传浓郁的宗教氛围。

在家人的催促下，我才依
依不舍意犹未尽地告别了这个
弥漫着藏味十足的展示场所，
重新上了车。行驶在路边开满
了藏族风情的店铺的路上，一
种从没领受过的藏味，立即勾
诱得我的两眼如流星，左顾右
盼个不停了。没过多少时间，
一座标示着“独克宗古城”的牌
坊便在欢迎远方的游客了。在
停车场停好车，下了车信步向
前，一个铺满了石板的方形广
场就出现在视野中。踱上小溪
的石桥极目远眺，对面山上掩
映在苍翠优美中的一座金光闪
闪的巨大圆柱形的转经筒，与
几幢多层翘檐的恢宏藏式建筑
的顶部，立时闪进了眼帘。如
此弹眼落睛如画的境地，自然
会勾引起我等一睹为快的好奇
心了，随之便欣欣然地拉开了
手中的那支可收缩的铝合金手
杖，不顾家人的劝阻，踏上了那
条顺坡而上的曲径通幽的石阶
小道。

那个高大美观、熠熠生辉

的 转 经 筒 ，坐 落 在 龟 山 公 园
下。一进入园内，顾不上浏览
美不胜收的景致，径直地朝着
金碧辉煌奔去。这个在阳光的
映射下光彩夺目的庞然大物，
号称为全球最大的藏式转经
筒，高约 21米，重达 60多吨，通
体由纯铜铸成，外面镶以鎏金
的外套。正在我按捺不住激动
赞叹不已的时候，瞥见几位好
动者想转动之以欲祈福，然而
它却是岿然不动，直到加入者
达到了十几人之多，在一名大
汉“一、二、三”的号令下，屏足
了全力，方使得转经筒微微转
动了起来。顿时像是福分降临
似的欢呼声四起。紧接着兜转
到了大佛寺，立即就被这座建
筑风格完全不同于内地寺庙的
藏风吸引住了。左右周转，里
外细赏，情不自禁地诱人沉湎
其中，令人不仅赞叹着藏寺建
筑风格自成一体的神奇精美，
而且还在不知不觉之中使人沉
醉到了浓重的藏族宗教的氛围
之中。从不是很高的大龟山上
下来，左侧建有一座红军长征
纪念馆，进口处耸立着一组体
现红军与藏民鱼水情的铜像，
吸引着许多人在塑像前争相拍
照留念。

来到了这座始建于唐代的
古城，不去这个茶马古道上的
重要驿站逛逛，势必会让人留
下终身遗憾。据说依山势而建
的民居巷道有着 33 条之多，街
巷两边的藏式意味浓重的房
屋，古朴而错落有致，均是木石
结构的。外墙多为白色，在阳
光或是月光的映照下熠熠生
辉，宛似一幅幅色彩浓重的动
人画卷。纵横在山坡上的巷道
布局，以月光广场为中心向各
个方向延伸，状如一朵硕大无
边的八瓣莲花。无数藏味浓厚
的木石屋一幢环接一幢，形成
了一种藏风熏人的独特韵味，
置身其中，就仿佛让人在聆听
着一个个动人的故事一般。一
到晚上，四方街的广场上，就会
响起浑厚悦耳的鼓乐声，无数
的藏人与游客，就会翩翩起舞，
跳起欢快的锅庄舞。

在一会爬上一会下坡的石
子路上漫步，领略着这座建在
石头上的古城透溢出来的藏式
风情，真是别有一番情调独特
的韵味在心头。到了饭点时
分，随意走进一家遍地皆是的
藏族餐馆，喝上一杯浓香扑鼻
的酥油茶，尝一尝特色独具的

“牦牛火锅”，那种沁人心肺的
藏传风味，自会让人乐不自胜
回味无穷。

当然，除了令人流连忘返
的古城风情外，香格里拉的周
边还有着众多藏味浓郁的自然
景观和人文景观，比如气势磅
礴的虎跳峡，任人驰骋的中甸
牧场，有着广袤原始森林和碧
蓝湖泊的普达措国家公园，及
称得上在云南地区规模最大的
松赞林寺等等，有哪一处不是
藏味浓郁得令人无法化解的？

着力培育高素质的农业科普人才队伍

米油一般是指米粥熬好后，
上面浮着的一层细腻、黏稠、形
如膏油的物质，可以理解为失水
浓缩后的浓稠液体。

很多人都觉得米油很有营
养，堪比“参汤”，而且还能养胃。

这东西虽然看着油汪汪的，

但却不是油。从营养上来看，
米油中含有淀粉、水溶性蛋白
质、游离氨基酸、矿物质、水溶
性维生素等营养，且含量都较
低，主要提供碳水化合物和水

分。
米油中含有的这些营养都

是米里面本身就有的，一点也不
特别，不存在新的特殊保健成
分，别指望靠喝米油来补充多少
营养。

生病了熬一锅鸡汤，想要
补钙了喝骨头汤……父母常
说：“多喝汤，营养都在汤里
了。”

实际上，汤里最多的就是水
分，其次就是脂肪，还有少量的
蛋白质、维生素、矿物质等营养，
大多数营养成分都没有干物质
的丰富。

虽然汤的钾含量比肉高一
些，但并不突出。如果口味重，
盐放得多，一碗鸡汤下肚盐摄入
量很可能超标。

很多人认为骨头汤能补钙，
有研究表明：哪怕是把骨头汤高
压加热2小时，也没有多少钙会

溶解在骨头汤里，更别提简单熬
煮骨汤了。即便是放了醋，骨汤
中的钙含量仍然很低，仅为牛奶
的 1/21 而已。反倒是脂肪、嘌
呤和钠含量都不低。

根据《中国居民膳食营养素
参考摄入量》，18岁以上成人每
天 推 荐 的 钙 摄 入 量 是 800 毫
克。如果想通过喝骨汤摄入足
够多的钙，计算下来每天至少得
喝 80 碗（4 英寸碗，一碗约 200
克汤）。

骨头汤、鸡汤

果汁

一定要告诉爸妈少喝果汁，
多吃完整的水果。

水果从完整果实到果汁这
种状态上改变，也让营养发生了
变化，榨汁后营养成分略有损
失，比如维生素C会降低。有人
对水果榨汁后维生素C的损失
情况做过研究，所得出的数据表
明：水果酸性越强，维生素C损失

率越小。如果榨汁后丢掉渣子，
膳食纤维也会进一步损失。但这
都不是最大的问题，最关键的是
水果榨汁后对血糖很不友好。

原本新鲜水果中的糖都存
在于细胞内，叫做“内源性糖”，
榨汁后细胞壁被破坏，糖分都游
离到细胞外了，就成了游离糖，
游离糖对血糖的影响很大，很容
易升高血糖。

所以，别把喝果汁等同于吃
水果。

蜂蜜有很多光环，比如缓
解便秘、美容养颜、减肥瘦身
……所以一度被认为是健康食
品。其实，从营养的角度上来
说，蜂蜜没啥特别之处。蜂蜜
中75.6%的成分是糖，包括葡
萄糖和果糖等，还有 22%的
水，少量脂肪蛋白质等，热量
高达321千卡/100克。

一汤勺蜂蜜约为 20 克，
用来冲水服用会摄入近 70 千
卡的热量，差不多相当于吃1
个大苹果了，减肥瘦身可不靠
谱。蜂蜜也没有美容养颜的功
效，部分人还可能会导致痘痘
大爆发。

至于缓解便秘，并非对所
有人都有作用。有果糖不耐受
人群，可能会因为蜂蜜富含果
糖而出现渗透性腹泻，产生了
蜂蜜能通便的错觉。

根据《中国食物成分表》，
红糖中的铁含量为2.2毫克/100
克，冰糖为 1.4 毫克/100 克，
白糖 0.6 毫克/100 克。这样比
较来看，红糖中的铁确实比其
他糖略胜一筹。

但是红糖中的铁属于非血
红素铁，吸收利用率差。通常
情况下，泡一杯红糖水也就用
1块红糖，约为5克，铁的摄入
量约为0.1毫克，这和一般成年
女性每天18毫克的铁需求量相

差甚远，营养上靠喝红糖水补
铁补血其实没啥作用。

关键是，红糖和白糖一样
都属于添加糖，要尽量减少摄
入，喝多了不仅容易龋齿，也
会增加发胖风险。
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米油

蜂蜜

红糖水

果脯蜜饯

农科观点


