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■ 沈荻

肥厚的牛肝菌、大长腿的鸡枞、枯树皮一
样的干巴菌、颜色诡异的青头菌、小黄花似的
鸡油菌、艳丽的红菇和笨头笨脑的松露……
8月是云南人吃菌子的季节，清晨来到昆明
的菜市场，还没走近就能闻到空气中弥漫着
一股菇类特有的味道，一筐筐叫得上叫不上
名字的菌菇令人眼花缭乱，价格不同，口味各
异，但它们有一个共同点——新鲜。大多数
蘑菇根部的泥土都还没干，一看就知道是刚
采下来的鲜货。

云南本地有种说法，想在早上6点叫醒
一个云南人是困难的，但只要告诉他外面下
雨了得赶紧去捡菌子，那无论多早他都能爬
得起来。而且，采菌人自己从不挑剔菌菇的
品种，只要是能吃的统统是好菌子，别管什么
米汤菌、奶浆菌、花脚杆、乔粑粑、红娃娃、马
皮泡……统统带回去，掐根青椒，配上大蒜，
宽油爆炒，就是饭桌上一道上佳的应季美食。

“真菌王国”，菌子是云南人的天
命也是他们的骄傲

云南作为拥有近900种野生菌，约占全
球已知食用菌品种的36%、占全国食用菌品
种的90%的省来说，可谓是不折不扣的“真
菌王国”，多山地貌和多林地带、适度的海拔、
雨水充沛的夏季，都为野生菌的生长提供了
绝佳的天然培育场。菌子既是云南人的天
命，也是他们的骄傲。陈晓卿导演曾在《风味
人间》里评道：“食物链顶端的云南人。”

小时候我总被父母长按着头吃干黄花
菜，长大后我曾拒绝一切晒干后的菌菇类干
货包括木耳，总觉得有一股沉木味道没什么
吃头。第一次去云南时，我几乎不碰跟菌菇
有关的食物，反正云南有那么多美味小吃，汽
锅鸡、过桥米线、饵丝饵块、破酥包、乳扇、年
糕粑粑，还有各种水果和甜食，完全不用担心
每天应该吃些什么。

直到在云南一家老字号饭店“蔼若春”吃
饭，我无意间吃到了牛肝菌炒饭，一上桌只觉
焦香扑鼻，尝试着吃了一勺，惊讶地发现它有
一种介于肉和植物之间的口感，入口略有韧
劲，细细咀嚼，似有若无的汁水中饱含着牛肝
菌特有的鲜美。从这道菜开始，我对菌菇的
偏见开始一扫而光，甚至还一步步进化成了

“无菌不欢”的菌菇“狂魔”。
在云南想吃菌子，不需要特别挑地方，只

要季节到了，无论在哪家云南菜馆都能吃到正
宗山珍，倘若在昆明，只需要去一趟地标景点
——金马碧鸡坊附近，随便选一家主打野生菌
招牌的餐厅，打开菜单或问一问服务员今天什
么菌子最新鲜，坐等片刻就可大快朵颐了。

干巴菌炒青辣椒，素炒也有吃肉的感觉，
又比肉的质地更紧密有韧性。牛肝菌适合炒
腊肉，菌类的滑爽和腊肉的香气配合得相得
益彰，炒饭也是上佳。松茸的吃法比较简单
朴素，切开用黄油煎一煎，放一点盐，就是无
上美味；也可拿松茸炖鸡汤，上海人所谓的

“鲜掉眉毛”或可以形容一二。

“菌中之王”，有了油鸡枞可以食
无肉

我国有两千多年的菌菇食用历史，松茸、
牛肝菌、鸡枞菌、干巴菌并称为云南“四大名
菌”。红伞伞、白杆杆，云南人也总结出了自
家野生菌的美味“金字塔”，其中处在“金字
塔”顶端的就是鸡枞菌。鸡枞菌除了鲜香甘
甜、柔嫩爽滑外，还有一种动物性的肥美。因
为鸡枞的孢芽深埋地底，其身材相当修长，堪
称“九头身”，含有丰富的天冬氨酸和谷氨酸，
香气十分浓郁，同时质细丝白，鲜甜肥嫩，一
向被称为“素鸡”。汪曾祺客居云南时曾在
《昆明食菌》中写道：“鸡枞是菌中之王。味道
如何，真难比方。可以说这是植物鸡，味正似
当年的肥母鸡。”

《舌尖上的中国2》曾介绍过油鸡枞的做
法。“无骨乃有皮，无血乃有肉，鲜于锦雉膏，
腴于锦雀腹”，紧实的质地，使鸡枞菌可以经
受大多数菌子无法承受的热油熬制，油香点
化着菌子的清香，随着热油慢熬，越久越香。
《滇南杂志》上记载：“土人盐而脯之，经年可
食；若熬液为油，代以酱豉，其味优佳，浓鲜美
艳，侵溢喉舌间，为滇中佳品。”而初次品尝油
鸡枞的鲜与香后，也有人开玩笑说：“云南人
把松茸给了世界，把鸡枞菌留给了自己。”

鸡枞一出，云南人的8月就有了期待，佐
饭下酒，都是这油光琥珀的油鸡枞。平日里，
凡有它在场，无论是多么平凡的米饭、面条、
馒头还是米线，只要加入一点点油鸡枞，就能
瞬间让人胃口大开。怪不得云南人说：有了
油鸡枞，可以食无肉。

“菌子火锅”，开杂菌“盲盒”和“以
身试菌”的刺激

在云南吃鲜菌，最有代表性的一定是菌
子火锅，一大盘颜色形状各异的杂菌统统倒
在火锅里，锅中透出香气袅袅，你却四下找不
到筷子，服务员拿出闹钟放在旁边，不到时间
就不给发筷子，说是为了预防中毒。这种说
法更给菌子火锅平添了一种神秘风味，除了
鲜，你永远分辨不出来刚刚吃下去的那一口
究竟是什么品种的菌子，只知道这一口是爽
滑、下一口是脆嫩，吃完了菌子再来几碗菌
汤，热气腾腾地下肚，出一身热汗，直到吃完
还沉浸在开“盲盒”的愉悦之中。

同样令人欲罢不能的还有“见手青”，因
被触碰时会见氧变色而得名。全球目前已知
的牛肝菌有50余属400余种，仅云南就有
40余属50余种，“见手青”就隶属于牛肝菌
科，仅在颜色上就有粉、红、黄、黑、紫等各种
不同。“见手青”外形肥厚敦实，看起来可爱却
以其毒性和鲜美著称，其所含的神经毒素易
令人致幻，最常见症状是会见到小人跳舞，但
它的美味也是野生菌中的王者级别。也并非
所有氧化变色的“见手青”都有毒性，而好品
质的“见手青”可卖到上千元一斤。

我曾在一位云南朋友家中吃过“见手
青”，这种鲜有一种拼死吃河豚的刺激感。
朋友在早市买了“见手青”带回家处理时，
刀刃过处“见手青”的剖切面立刻氧化成青
黑色，看起来有点可怕。朋友将它切得很
薄，如果片厚了万一煮不透就容易中毒。
事后，更要将沾过“见手青”的刀具、砧板和
手仔细清洗干净，但即便如此小心，朋友说
有时候采到毒性剧烈的“见手青”，哪怕经
过焯水、爆炒和焖煮20分钟后，也还是容
易中毒。所以吃之前要先拍照，并准备好
前往医院的路径和工具，这种说法令我惴
惴不安。幸运的是，朋友的手艺不错，使我
们得以享用美味又保住了平安。而爆炒后
的“见手青”，确实有一种其它菌菇比拟不
了的鲜美。

每到8月“菌临城下”时节，云南省卫健
委都会提前发布关于野生菌中毒的预警，省
疾控中心还通过各种公众渠道传播野生菌中
毒后的救援措施，政府部门甚至会向每个云
南人的手机发送谨慎吃菌的提醒短信，即使
如此用心良苦，每年依然有人“以身试菌”。

既然无法抗拒野生菌的美味，就只有想
办法增加安全措施，对于不能确定食性的菌
子，云南人总结出四大法宝：宽油、高温、久
煮、多蒜……总之，让云南人放弃挚爱的菌子
是不可能的。

在云南的那些天，我几乎每天都要吃一
道菌子做的菜，不想吃菜时索性就吃菌菇米
线。离开云南前，我还买了好几瓶鸡枞油，拿
回去拌饭拌面都很不错。但鸡枞油再好，终
究无法取代新鲜野生菌的美味。

也许世间的美食大抵如此，似乎只有在
那块土地上、那片天空下、那口爆炒过无数次
的锅里，才能尝到最正宗的乡土之味。这虽
是一种遗憾，又何尝不是一种完满呢？
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葡萄好吃还得会挑
8月是葡萄大量上市的时节，葡萄富含白藜

芦醇、花青素、黄酮类化合物等成分，从皮到籽都
有较高营养价值。但葡萄家族成员众多，它们的
颜色、个头、口感不一、各具特色，该如何挑选？

葡萄有哪些常见品种？全世界的葡萄属植
物有60多种，我们生活中比较常见、常吃的葡萄
主要有：1.巨峰：个头较大、表皮呈紫黑色，果皮
厚、果肉软、果核大，口感酸甜适中。2.夏黑：果
肉爽脆中带有弹性，口感偏甜，无籽。3.玫瑰香：
表皮呈紫黑色、皮薄、个头小，玫瑰香味浓郁，入
口后甜味明显。4.马奶提子：呈绿色，形状偏长
和马乳头很相似，肉质较硬较脆，味道爽口，通常
有小核。5.金手指：形状细长，果皮非常薄，适合
连皮一起吃，甜度很高，口感兼具冰糖味和奶
味。6.无核白：个头较小，颜色翠绿，皮薄肉嫩没
有核，味道很甜，常被用来晒绿葡萄干。

该如何挑选葡萄？无论挑选哪种葡萄，请注
意以下3个技巧：

1.看白霜。葡萄表面那层白霜并不是脏东
西，是葡萄自身分泌的糖醇类物质，不仅无毒无
害、可以食用，还是葡萄新鲜的标志。表层白霜
越白、越厚、越密的，葡萄越新鲜，成熟度也高。

因为白霜不溶于水，清洗时不用费尽心机把
它洗掉。可把葡萄放进加了少许面粉的水中浸
泡一会儿，再用流水冲洗干净。此外，最好不要
把葡萄一颗颗揪下来再洗，否则在清洗过程中葡
萄表面的脏东西就会从开口处进入到果肉里面，
导致越洗越脏。

2.看果穗。整串葡萄看起来果实颗粒较为
松散的，养分通常比较充足，成熟度也高；如果果
实颗粒十分拥挤甚至还被挤压变形，那其中一些
葡萄会因照不到阳光而缺失养分，口感相对较

差，不建议选购。
3.尝最下面一颗葡萄。在一

串葡萄里，越靠近葡萄枝的葡萄
会越先成熟，离葡萄枝越远的葡
萄成熟得越晚。甜度方面，也是
靠近葡萄枝的葡萄要比远端的
葡萄更甜。所以购买时，可以摘
葡萄里最下面一颗尝一尝，如果
它很甜，那这串葡萄的味道基本
不会差。

需注意，浑身长满了小白斑、小
凸点的葡萄千万不要买、不要吃，这
种葡萄很可能受到一些病菌或害虫的侵害，食用
后可能造成恶心、呕吐甚至更严重情况。此外，
葡萄含糖量较高，糖尿病人、尿酸高者要控制摄
入量。 （惠惠）

■ 明文

用牛奶洗脸、敷蜂
蜜面膜、每天都用收敛
水、频繁去角质……生
活中，许多爱美女性喜
欢尝试一些五花八门
的网红护肤方法来拯
救问题肌肤。殊不知，
这些流传甚广、貌似可
信的美容方法都是错
误的。

误区 1：频繁
去角质肌肤会变嫩

很多女性喜欢频
繁使用去角质产品，以
期拥有剥壳鸡蛋般的
嫩滑肌肤。中国医科
大学附属第一医院皮
肤科主任医师李远宏
指出，角质层是由皮肤
死亡细胞构成的，俗称
死皮。去角质是去除
无法正常脱落的角质
层，而非干扰皮肤的正
常代谢，因此去角质应
适度合理。过度去除
角质，会使皮肤干燥、
发痒，甚至令细菌乘虚
而入导致皮肤感染等
一系列问题。老年人
皮肤角质层脱落速度
减缓，不能将色素等代
谢产物及时排出体外，
皮肤会显得暗沉、粗
糙，可做一些促进角质
层正常脱落的护理，建
议不要超过一周一次。

还有些人习惯搓
澡，实际上也是一种去
角质的物理方法。李
远宏表示：“角质层一
般为10至15层，每次
搓澡时可搓掉 2至 3
层，因此不建议频繁搓
澡，一周一次即可。”

误区2：坚持使用收敛水毛孔会
变小

一些女性每天都会使用收敛水或有收
敛作用的爽肤水，相信只要坚持下去毛孔
早晚会变小。“毛孔粗大主要与多油和老化
两大因素有关。”李远宏指出，毛孔是皮肤
油脂的排出通道，当青春期或夏天时，皮脂
腺分泌油脂增多刺激毛孔增大，这是正常
生理现象。此外，痤疮杆菌等细菌可能刺
激出油，导致非正常的毛孔粗大。另一方
面，年龄增长的自然老化和紫外线、红外线
等引起的光老化，都会导致真皮的支撑结
构胶原蛋白分解，引起毛孔萎缩性增大。

“从成分来看，大部分收敛水含有乙
醇、戊二醇等多元醇类，醇类蒸发时会带走
水分，短暂收缩毛孔，并伴有皮肤清凉的感
觉，但蒸发完便失去了作用，一般认为其收
缩的功效时长不超过8分钟。”李远宏表
示，水杨酸也是收敛水中常见成分，水杨酸
作为脂溶性有机酸可去除角质、清洁毛孔，
达到短暂性控油，但如果长期使用会使角
质层变薄，让皮肤变得越来越敏感。国家
相关标准严格规定了化妆品中水杨酸的浓
度，并禁止在3岁以下儿童用品和个人卫
生用品中使用。

中国医科大学航空总医院皮肤科主任
刘永生也提醒，“收敛水使用后，可能会在
感官上给人毛孔变小的感觉，但不会起到
根本性作用。而且收敛水频繁、长期使用，
很可能对皮肤造成损伤。”刘永生建议治毛
孔应到正规医疗机构咨询，选择光电治疗、
外用药等方式。

误区3：牛奶蜂蜜珍珠粉外敷能
美白

“用牛奶洗脸、敷蜂蜜面膜、外敷珍珠
粉几乎均无美白效果。”李远宏说，牛奶喝
下去自然益处多多，但如果用来洗脸、泡
澡，皮肤根本无法吸收如此大的蛋白质分
子。而且有些人外用后舍不得彻底洗掉脸
上或身上的牛奶残液，就给细菌提供了绝
佳培养基，也许一晚过后细菌快速生长，会
导致皮肤发痒、湿疹。

“蜂蜜主要由单糖组成，无法透皮，更
不可能美白。相反，由于其属于高渗液体，
如果涂在皮肤上时间过长，会引起皮肤细
胞脱水出现发皱，与皮肤长时间泡在海水
里状态相似。”李远宏说，“网上流传的黄
瓜、蛋清、面粉、醋等面膜自制法也不甚科
学，不建议尝试。”

“珍珠粉主要成分是碳酸钙，外敷时皮
肤不可吸收，也没有美白功效。”李远宏指
出，珍珠粉外敷之后若有残留粉末，可能会
反射出一定光泽，显得皮肤变白了，其实这
只是假象。 女性应学会科学美白，比如选
择左旋维生素C及其衍生物、间苯二酚、熊
果苷等能透皮吸收的成分，日常注意防晒，
预防皮肤衰老及不可逆性黑皮。

8 月是云南人
吃菌子的季节，别管
什么牛肝菌、鸡枞
菌、干巴菌、青头菌、
鸡油菌、艳红菇、松
露，还是米汤菌、奶
浆菌、花脚杆、乔粑粑、
红娃娃、马皮泡……只
要是能吃的统统是好菌
子。同样令人欲罢不能的还有菌
子火锅，除了鲜，你永远分辨不出来
刚刚吃下去的那一口究竟是什么品
种的菌子，直到吃完还沉浸在开“盲
盒”的愉悦之中。而无论是多么平
凡的米饭、面条、馒头还是米线，只
要加入一点点油鸡枞，就能瞬间让
人胃口大开。怪不得有人说：“云南
人把松茸给了世界，把鸡枞菌留给
了自己。”
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