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说到蛋白质，很多人第一反应是鸡胸肉、牛

排、水煮蛋这些动物性食品。但你知道吗？餐桌

上那些看似不起眼的豆制品、坚果、全谷物，也是

补充蛋白质的“隐形成员”，只盯着大鱼大肉补蛋

白，身体可能会错过许多重要营养。

□冉浩

提起牛蛙，不少人念其美
味。然而，很多人不知道的是，
牛蛙乃是全球最具破坏力的
100种外来入侵物种之一。

牛蛙肉可食用且易饲养。
1959 年，我国将牛蛙作为经济
养殖蛙类从古巴引进并开展养
殖。然而，由于牛蛙偏好活饵，
尽管后续多次引种，养殖规模
却一直不大。直到 20 世纪 80
年代中期，牛蛙食性驯化的技

术难题被攻克，养殖推广进程
得以加速。但与此同时，牛蛙
向自然环境逃逸和扩散的问题
也随之产生。

在我国，牛蛙对生态环境
构成了入侵压力，其扩散速度
迅猛。在南方的一些省份，牛
蛙已成功建立起自然种群，悄
然融入当地蛙类系。甚至在西
藏拉鲁湿地国家级自然保护区
内，也出现了它们的身影。

毫无疑问，这个过程也是
本土水生动物的“血泪史”。牛

蛙的适应性与繁殖力极强，已
成为致使本土两栖动物种群数
量下降的主要因素之一。而
且，牛蛙生性凶猛，食量惊人，
不仅捕食蝌蚪和小型蛙类的成
体，就连幼鱼及其他小动物也
不放过，拥有改变当地两栖动
物乃至水生动物分布格局的能
力。

与众多水生入侵物种相
似，牛蛙治理颇具难度。目前，
主要治理手段为捕捉清除与拦
网物理隔离。此外，由氯克酮、

咖啡因、鱼藤酮和氯菊酯混合
物组成的化学药剂，已被证明
有杀灭效果，但存在污染水体
和伤害其他水生动物的风险；
引入捕食性鱼类这一方法，则
需提前开展生态安全评估。

减少人工养殖牛蛙向自然
界的逃逸与扩散，是重中之
重。当下，部分养殖户养殖管
理方式粗放，牛蛙逃逸现象频
繁出现。所以，必须加强管理，
制定科学规范的养殖策略。这
不仅有助于降低物种入侵风

险，还能减少牛蛙携带寄生虫、
控制药物使用，从而保障食品
安全。

规范放生行为同样刻不容
缓。牛蛙易于购买，常被作为
放生对象。在没有牛蛙养殖的
地区，野生牛蛙的出现大概率
与放生相关。例如，成都浣花
溪公园内的牛蛙，极有可能是
游客或市民放生所致，拉鲁湿
地国家级自然保护区内的牛
蛙，或许也是源于放生。事实
上，此类案例时常见诸媒体，而
未被报道的可能更多，亟待有
关部门予以重视。

（来源：《科普时报》）

一个春光明媚的上午，我与
姐姐妹妹相约，一同回到家乡小
镇看望母亲。

舅舅得知消息后，从六里外
的乡下，骑着助动车赶来，车后
座还载着一只自家养的走地
鸡。姐姐瞧见后说道：“鸡，拿过
来干啥呀？你人来就好啦。”舅
舅爽朗地回应：“下次来不拿鸡
咯，拿些自家的竹笋。”姐姐一
听，面露喜色，说道：“竹笋倒是
不错。”

我在一旁听着他们的对话，
“竹笋”二字，宛如一阵微风，不
经意间轻拨了我的记忆之弦。

少年时代，特别是暑假期
间，我总会前往乡下外婆家玩
耍。我清楚地记得，外婆老屋的
后面，有一片颇为开阔的竹园
子。粗壮的竹子遮天蔽日，每当
望着那片阴凉的竹林，我总会联
想起课本上描绘的井冈山那翠
绿无垠的竹海。我时而用稚嫩
无力的双臂摇晃着高耸入云似
的竹子，时而试图爬上光滑的竹
杆，却总是因无处着力而以失败
告终。等外婆风尘仆仆从生产
队收工回到家，看到我浑身汗
渍、衣服皱巴巴的样子，便知道
我整个下午都在自家竹园里度
过了。

清明前一天的上午，我们又
前往父母家。临近中午，舅舅骑
着助动车再次来到。我满心期
待着他从后备厢里拿出用草绳
绑着、刚从地里挖出还带着些许
泥土的自家竹笋，然而，他却两
手空空地走进家门。或许，他忘
了上次答应姐姐“下次拿些竹
笋”的承诺吧？

午后，舅舅喝了四两白酒，
一边喝茶一边闲聊。他略带遗
憾地对母亲说，今天出门前本想
去自家竹园挖些竹笋，可今年竹
园里竟没有竹笋破土而出，只能

空手来了。
母亲安慰道：“今年这天气

也怪，清明前都没听到雷声呢。
竹笋啊，只要听到雷声，就会冒
出来。”母亲又絮絮叨叨地回忆
道：“我小时候，一到春天就怕打
雷，可只要雷声一响，我就得去
外面卖竹笋。”

望着面容愈发苍老、脸上爬
满岁月皱纹的母亲，她所经历的
童年，是多么遥远的年代啊。那
也是在清明前夕，远处春雷滚
滚，阵阵春雨轻柔地滋润着竹林
的土地。等到天明，曙光洒满田
野，四周盛开着五颜六色的花
朵。一个农家小姑娘独自挎着
小竹篮，看着竹林里瞬间冒出细
嫩嫩的仿佛能掐出水来的竹笋，
心中既欣喜又无奈，因为她又要
被父母打发到几里外的集市上，
去售卖深受镇上人们喜爱的竹
笋。

在上海，有这样一种饮食习
俗：每逢清明节前，人们喜爱吃
一道名为“腌笃鲜”的名菜。少
年时，偶尔父母会用外婆从自家
竹园刚挖来的竹笋，再到街上买
些农民自家饲养近一年的鲜猪
肉和咸猪肉，精心炖上满满一锅

“腌笃鲜”。在那个物资匮乏的
年代，对于农家孩子而言，“腌笃
鲜”可谓是一道千载难逢的美食。

听完舅舅与母亲回忆从前
自家竹林里竹笋的点点滴滴后，
已退休的我不禁萌生了回县城
做一道“腌笃鲜”的冲动。然而，
本地新鲜竹笋尚未上市，如今市
面上充斥着的都是外地几天前
运来的竹笋，远不及外婆当场挖
的竹笋那般鲜嫩。而且，当初农
家自家饲养的猪如今也很难寻
觅，我再也难以做出少年时代那
道美味的竹笋名菜了。想到此
处，心中不禁涌起一阵莫名的惆
怅。

本地竹笋
□叶建平

人有爱好是件好事情，是文
是武且不论，爱上后都是一种提
升。

爱好一般都是自我取向，也
有被定向。自己对某方面产生
了兴趣，于是冲动、尝试、习成。

五花八门的班现在特多，艺
术的，健身的，你能想到的都
有。买课就能让爱好得到提升，
成为技能。

孙儿由父母买课：乐高、击
剑、游泳、钢琴。前三项是爱好，
末项纯属强迫。爱好不能全由
本意。

同学“小箍桶”弘扬父业，啥
桶都能箍，箍出了道，越箍越爱
此行。前阵子有人鼓动他申请

“非遗”。
朋友学群幼时体弱，其母找

了位师傅教习武，希望能将儿的
身子骨练硬朗些。一练练成了

“超人”，吓得两个哥哥再也不敢
欺负这个一拳能打残你的弟弟
……

正当的爱好不会有错，问题
在发挥上，对在发挥，错也在发
挥。所有的爱好最好都添一味
谦逊药，一旦提升，不至于因傲
而出错。

年轻人的爱好比较随意，喜
欢速成，一时兴起，三天热度，手
握大把时间，可以任意切换。老
年人本就没多少选择，也不在乎
多大收成，爱好一样爱到底，纯
粹自乐。

我的爱好就是在过往的经
历中挑挑拣拣，找一些合众的东
西，擦擦干净，排排整齐……让
人知道：从前有座山，山上有座
庙，庙里有个老和尚在讲故事
……

爱好
□詹超音

动物蛋白和植物蛋白就像
武侠剧里的侠客搭档，各有绝技
又互补短板。

肉蛋奶等动物来源的蛋白
质属于优质蛋白，氨基酸组成模
式最接近人体，人体吸收利用率
最高。但是，动物来源的蛋白质
也有软肋。比如肉类，尤其是猪
牛羊的饱和脂肪和胆固醇含量
通常比较多一些，动物内脏、肥
肉里的饱和脂肪和胆固醇就更
多了，如果经常吃很多肉类食物
就会增加高血脂、高胆固醇及肥
胖等慢性病的风险。

但植物来源的蛋白质就没
有这些烦恼了。植物来源的蛋
白质没有胆固醇，饱和脂肪含量
也低得多，而且植物来源的蛋白
质食物还有丰富的膳食纤维，还
会带来一些其他有益健康的植
物成分，比如大豆异黄酮、植物
固醇等，所以，植物蛋白对人体
健康也有很重要的作用。

虽然一些植物蛋白的氨基
酸组成并不完美，如大米缺乏赖
氨酸、大豆的蛋氨酸少一些，但

他们俩组合起来就能补全短板，
“米饭+豆腐”组合的氨基酸利
用率，比单吃米饭要高50%。所
以，只要做好食物搭配，植物蛋
白也可以给人体提供很大的营
养价值。

由于最近几年，大家肉类吃
得越来越多，反而多吃点植物来
源的蛋白质对我们的健康还可
能更有益。

一项研究显示：植物性蛋白
质的摄入量与延长健康寿命相
关，与摄入较少的人相比，中年
时摄入较多植物性蛋白质的人，
晚年健康到老的可能性增加
46%，而动物蛋白则相反，每增
加 3%的动物蛋白质能量摄入，
健康到老的可能性降低6%。而
且摄入较多植物性蛋白质的人，
患心脏病等慢性病的风险更低、
总死亡率也更低。

总的来说，蛋白质不是非黑
即白的单选题，聪明的吃法是让
动物蛋白与植物蛋白“组队出道”，
这样做可以让我们的饮食更加丰
富多样更加健康。（来源：人民网）

如果把人体比作一辆汽车，
蛋白质就是制造发动机、轮胎和
方向盘等的原材料。你的肌肉、
免疫细胞、消化酶甚至头发指
甲，全都依赖蛋白质构建，它可
以说是生命基石。我国最新膳
食营养素参考摄入量推荐成年
女性每天的蛋白质摄入量是55
克，男性则65克。

蛋白质对人体健康的作用
主要有这几个方面：

提供能量
作为三大营养素之一，蛋

白质是建造和修复身体细胞的
重要原料，促进身体代谢，为
人体提供能量。蛋白质可以被
分解为氨基酸，用于提供能量
（每克蛋白质提供约 4 千卡热
量）。

构建和修复组织
蛋白质是构成细胞、组织

（如肌肉、皮肤、骨骼、毛发等）的
基本成分。蛋白质帮助修复受
损的组织，例如伤口愈合和肌肉
恢复。

酶和代谢功能
许多酶是蛋白质，它们催化

体内的化学反应，支持消化、能

量代谢和细胞功能。蛋白质参
与代谢过程，帮助分解食物并将
其转化为能量。

激素和信号传递
一些激素（如胰岛素、生长

激素）是蛋白质，它们调节生理
功能，如血糖水平、生长发育和
生殖功能。蛋白质还参与细胞
间的信号传递，确保身体各系统
协调运作。

运输和储存营养物质
一些蛋白质（如血红蛋白）

负责运输氧气、营养物质和代谢
废物。某些蛋白质（如铁蛋白）
可以储存矿物质和其他重要物
质。

支持肌肉功能
肌肉中的蛋白质（如肌动蛋

白和肌球蛋白）负责肌肉的收缩
和运动。蛋白质也是肌肉生长
和修复的关键，尤其对健身和运
动人群至关重要。

维持正常的免疫功能
抗体是蛋白质，它们识别并

中和病原体（如细菌、病毒），保
护身体免受感染。蛋白质参与
免疫细胞的生成和功能，维持身
体正常的免疫能力。

幸福在哪里
□吴振兴

幸福在哪里？

其实很简单：

春日里找两三知己，

喝一杯浓浓的茶，

喝一杯甜甜的咖啡。

看天空白云朵朵，

看小河春水流淌。

春日里，

看鲜花绽放，

看柳枝飘荡，

能自由地说话，

能大声地歌唱。

每个人都有梦想的舞台，

每个人都有前行的方向。

起底牛蛙，舌尖宠儿实为生态杀手

植物蛋白植物蛋白，，
你可能吃少了你可能吃少了

蛋白质有多重要？

植物蛋白与动物蛋白互补短板

被低估了的植物蛋白

说到补充蛋白质，很多人第
一反应是牛羊肉、鸡胸肉、水煮
蛋等这些动物性食品。动物食
品确实含有丰富的蛋白质，而且
它的氨基酸组成模式也最接近
人体需求，属于优质蛋白。不
过，大家也不要忘了一种蛋白
——植物蛋白。

目前的建议是，健康成年人
每天所需的蛋白质，一般要求来
自优质的占 30%~50%，主要来
源于肉、蛋、奶、大豆类食物；这

里要特别提醒大家，大豆富含丰
富的蛋白质，含量高达 35%~
40%，氨基酸组成也比较合理，
也是优质蛋白。

而我们所需其他的 50%~
70%可来自其他蛋白，主要包括
谷物、杂豆等食物。谷类含蛋白
质 8%左右，虽然蛋白质含量不
高，也不属于优质蛋白质，但是
谷类食物是我们的主食，吃得
多，所以它依然是我们日常获得
蛋白质的重要来源。

科普资讯

其实，我们都知道
□高明昌

那天回家，我最小的姊妹，
走到我身边，对我说，哥啊，老
娘又去菜园拔草了。这回拔的
是荠菜地里的草，荠菜地里的
草根扎得深，要拔，一要弯腰，
二要花力气，我担心，你对老娘
说一声，劝劝老娘，今后不可以
去拔了。

这是我第二次听姊妹说
了。上个礼拜，我大妹对我说，
老娘居然趁着她收拾碗盏的时
候，去了南边的菜园，居然拔草
了，拔了一小时。大妹有点生
气，佯装板着脸对母亲说，你身
体好了，我就回自己家去了，不
照顾您了。

两个妹妹，两次对我说了
同样的事情，我只好跑到母亲
面前，笑着对老母亲说：老
娘，你去了菜园里了？老娘知
道我接下去说什么，不慌不忙
地回答说没有，就到田里兜了
一圈。说这话时，我的两个妹
妹都在一旁，她们很惊讶，老
娘居然微红着脸蛋会瞎说，她
们微笑着，看着我如何说服母
亲。

我都听出味儿了。我真想
对老娘说，你的腰是老腰，开刀
不过一个月，自己九十岁了，确
实需要卧床休息，不能做弯腰
曲背的活儿，这是医生说的呀，
我们要听的。但我没有强调其
他，比如：妹妹们亲眼看见你拔
草的，你不能赖掉。

因为这牵涉品行，我不敢
说；回想当年，我们也是这样
的。

我想起了我十二三岁的时
候，南汇的舅舅来了，带来了几
斤干花生，母亲谢过也接过，然
后折身回到了里屋，母亲是去
藏花生米的。中午母亲烧了几
个菜招待舅舅，饭后，母亲出工
了。过了半小时，我们就开始
寻找花生，最后在橱柜的衣服
底下找到了，就偷偷地匀出了
一小半，放在镬子里炒熟，然后
分三份吃掉了。为了不让母亲
知道，吃好后，我们用扫帚在灶
间里横竖拍打，想将花生特有
的气味赶到门外去。

母亲收工回来了。
一进灶间，母亲用鼻子就

闻到了炒花生的味道，母亲微
笑着，然后转身问我们，舅舅给
的花生米炒掉了。我们齐声回
答没有。母亲再问那屋子里花
生米的味道哪里来的？我们答
上午留下来的。说这话时，我
们都红了脸，但就是硬撑到底
说没有，后来，我们反而劝母亲
去看看花生。母亲说，不用看，
我相信你们。

我们还真的以为母亲没有
发现，相互交换着眼色，庆幸自
己的聪明。现在想想，这样的
小伎俩，母亲怎么可能不清楚，
只是母亲不愿意拆穿，因为此
时拆穿已经于事无补。

一晃几十年过去了。
我的两个妹妹说：小时候，

我们骗母亲；现在母亲老了，母
亲骗我们。其实大家心里都是
知道的，大家都不愿意说这样
一句话：我看见的。因为那时
候，母亲都知道我们饥肠响如
鼓，而现在的母亲，依然想做一
个劳动者，更何况筋骨的有限
活动，也是康复，至少母亲拔草
时，是满怀喜悦的。

讨八字酒
□石路

你知道讨八字酒吗？我
想，有些人并不知晓，更没尝
过。或许，有人从字面上能猜
其意，可要说全然明白，恐勉为
其难。

前阵子，去了一趟贵州旅
游，看见路上写着一种让人陌
生而又有点好奇的酒——“讨
八字酒”，我便乘兴打探了一
番。那天，我们在黔西南游玩，
几个小时在山间赏景、转悠，着
实累了，我们便下山。坐在景区
提供的小型旅游车上，一路看着
周遭布依族的村庄，他们房子多
半建在山峦上，不少还开着农家
乐在营业。我突然在沿路看到
一块醒目的牌子，上面写着“讨
八字酒”，字样很大。这让我很
疑惑，从没见过这种酒。

“这是什么酒？”坐在车上
的我，顿时就指着那块牌子，问
当地司机。

司机是个小伙子，年龄不
大，看上去顶多 30岁。他操夹
着有点贵州方言口音的普通话
说：“奥，就是我们这里男女谈
朋友，双方看了比较满意，需择
婚期，男方去女方家要生辰八
字，女方则要在桌案摆上八大
碗家酿米酒，把写有姑娘生辰
八字的纸压在其中一个碗底，
让男方猜着去喝，直到找着为
止。”

“原来是这样，我还以为是
一种什么类型或品质的酒呢。
你喝过吗？”

“我是布依族，当然喝过。”
“你喝了几碗才拿到女方

八字？”
“我只喝了一碗。因为女

朋友喜欢我，就提前悄悄地告
诉我八字放在哪个碗底。”

“你可真有魅力！”我朝着
他竖起大拇指。他嘿嘿冲我一
笑，仿佛在告诉我，自己的确有
本事，讨人爱。

查阅资料得知，在贵州布
依族的传统观念里，婚姻被视
为人生中的大事，讲究“父母之
命媒妁之言”，同时也十分注重
男女双方家庭以及个人之间的
缘分匹配。而“八字”，在布依
族的认知体系中，被认定为是
决定人一生命运和性格特征的
重要依据。通过合八字，可以
预测男女双方是否合适结为夫
妻，能否婚姻美满、家庭和睦、
人丁兴旺。基于这种对婚姻匹
配的重视，逐渐形成了讨八字
酒这一婚俗环节。

走出景区，我见到我们团
的导游。导游是贵州毕节人，
现定居在贵阳，90后，已婚，一
个高高帅帅的年轻人。

“你喝过讨八字酒吗？”我
问导游。

“我们老家没有这个风俗，
我是苗族。不过，我陪布依族
的朋友去吃过。”

“喝了几碗？”
“好几碗呢，亏我酒量还

行，否则早醉了。”
布依族有着悠久的历史和

丰富的文化，在长期的社会发
展过程中，讨八字酒这一习俗
代代相传，并不断丰富和完善
其内涵与仪式流程。它不仅承
载着布依族人民对美好婚姻生
活的向往，也是一个民族文化
传承的重要载体。

沿途回酒店，我想着，一个
人的婚姻，要想长长久久，和和
美美，除了相互提携、包容外，
还要像当初喝“讨八字酒”时那
样的热情，并努力使之延续，怀
持这份认定的必将生生不息的
情缘。这或许就是“讨八字酒”
的真正用意。


