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我的健康 我管理

据说当年还是秦王的李世民金戈铁马，

大有一统天下之势，但在山东境内，却遇到强

人王世充。一阵厮杀下来，李世民小受顿挫，

人困马乏，遂引军进入东阿县休整。东阿人

就以驴皮阿胶熬汤来拥军，大队人马第二天

精神焕发，一鼓作气打败了王世充。自此李

世民对阿胶的功效赞不绝口，列为贡品。盛

唐人开食补阿胶之先例。

宋元年间，出现了我国最早的国家医药编

纂出版机构——校正医书局，整理重要的医经

典籍，大大促进了中医药学的发展。由于大量

方书的出现，对阿胶的认识也更加深入。如《日

华子诸家本草》谓阿胶“治一切风，并鼻洪、吐

血、肠风、血痢及崩中带下”。可见此时除继用

阿胶治疗各种出血症外，对于大便秘结、肠风下

痢、阴虚燥咳亦常配伍应用。由此可见，阿胶不

仅用于止血较汉、唐范围更广，又可用其治疗咳

喘、便秘，以至目疾诸症。

宋代陈自明《妇人大全良方》记载：夫偏

枯者，其状半身不遂，肌肉枯瘦，骨间疼痛，神

智如常，名曰偏枯。仆原疾之由，皆由阴阳偏

亏，脏腑怯弱，经络空虚，血气不足，当风冲

坐，风邪乘虚而入，疾从斯作。《内经》云：汗出

偏沮，使人偏枯。详其义理，如树木或有一边

津液不荫注而先枯槁，然后被风所害。人之

身体，或有一边血气不能荣养而先枯槁，然后

被风所苦，其理显然。王子亨有云：舟行于

水，人处于风。水能泛舟而亦能覆舟；风能养

体而亦能害体。盖谓船漏水入，体漏风伤。

古人有云：医风先医血，血行风自灭是也。治

之先宜养血，然后驱风，无不愈者。

从上边这段话来看，古人认为，偏枯之症

是于血气不足，虚则被风所侵所致。所以治

疗的时候要：治风先治血，血行风自灭。在治

病之时，先把气血养足，一则正气充足，邪不

能侵，二则可以驱邪外出。另外，风邪之性，

善行而数变，易于他邪相合，使病胶着。如痹

证中风湿热合而为痹，外则阻滞血脉，瘀血停

滞，活血则风于所夹杂之邪不复留滞。

总之，关键在于风之所生，是由营血本身

出问题所致，或补血，或活血，或凉血，皆使血

之生化运化合于常度，而风无所生或无所侵。

古 代 医 经 典 籍 论 阿 胶（中）
本报记者 杨朝晖

科技日报讯 （记者乔地）7 月 20 日，河

南省科技厅委托河南省工业和信息化厅组

织专家对该项目进行成果鉴定，认为该产品

在综合运用数字可编程逻辑技术和零序线

圈互感器技术于电器待机自动断电转换插

座方面达到国内领先水平。

专家指出，电器待机存在四大危害：一

是能耗浪费严重，全国各种电器待机耗电量

大约在 2000亿度以上，相当于三峡水电站三

年的发电量、七个核能发电站三年的发电量

和东北三省一年的用电量。仅河南省，十几

万家公共机构和工商企事业单位，一亿多人

口，拥有 2.5亿多台办公和家用电器，其中的

70%—80%就处于常年待机状态。二是存在

安全隐患，每年电器引起的火灾占全部火灾

的 37%。三是健康危害，电器在线待机时仍

可释放高达 800—1000 高斯的电磁辐射，超

出人体正常承受的五倍以上。四是加速电

器老化，缩短使用寿命。

而河南澳玛特电气有限公司葛荣超等

人研制成功的专利产品电器待机自动断电

转换插座，可有效解决上述四大问题。它

采用智能 IC 芯片在线自动检测电器电流

变化，实现待机自动断电，智能插座红外线

接收装置与对应电器红外线接收编码兼容

共享，无需另配遥控器。它还有防高压、防

雷击、防过载、防漏电等功能。目前，已开

发出空调专用、电视专用、电脑专用、电动

车充电器专用、洗衣机专用及饮水机、电饭

煲、电磁炉、电热水器通用等六大系列 11 个

品种的插座。

电器待机自动断电插座问世

针对在某婴幼儿奶粉中检出反式脂肪酸

的消息，国家食品安全风险评估中心主任助

理王竹天表示，“天然食物中会存在反式脂肪

酸，所以奶粉中检出反式脂肪酸是正常的。”

同时，由国家食品安全风险评估中心发

布《我国居民 TFA摄入水平及其风险评估》报

告指出，目前我国居民反式脂肪酸摄入量总

体较低，公众不必担心。那么，我们到底应该

怎样看待食品中的反式脂肪酸？

我国居民反式脂肪酸
摄入量不高

反式脂肪酸是碳链上含有一个或多个

“非共轭反式双键”的不饱和脂肪酸及所有异

构体的总称。食品中反式脂肪酸有两种来

源，即加工来源和天然来源。加工来源的反

式脂肪酸主要来自于油脂的部分氢化及植物

油 的 精 炼 脱 臭 ，另 外 烹 调 时 油 温 过 高（>

220℃）也可产生少量反式脂肪酸。反刍动物

体内也有少量天然反式脂肪酸，主要存在于

脂肪、奶油、黄油中。

2010年一些媒体上就出现了反式脂肪酸

存在健康风险的报道，称“反式脂肪酸是餐桌

上的定时炸弹”，当时引起业内和公众的极大

震动。由于大量摄入反式脂肪酸会增加心血

管疾病的危险，食品安全风险评估专家委员

会将“我国居民反式脂肪酸摄入水平及其风

险评估”定为 2011年优先评估项目。

两年来，在既往研究成果的基础上，国家

食品安全风险评估中心开展了我国 5 个大城

市加工食品中反式脂肪酸含量调查，北京、广

州 3 岁及以上人群含反式脂肪酸食物消费状

况调查等，以调查数据为基础，参照世卫组织

提出的反式脂肪酸供能比小于 1%的建议，开

展了我国居民反式脂肪酸膳食摄入的风险评

估，发布了《我国居民 TFA摄入水平及其风险

评估》，评估报告中明确表示，目前我国反式

脂肪酸摄入量低于发达国家，低于世卫组织

建议的摄入限量。

评估结果显示，中国人通过膳食摄入的

反式脂肪酸所提供的能量占膳食总能量的百

分比仅为 0.16%，北京、广州这样的大城市居

民也仅为 0.34%，远低于世卫组织建议的限

值，也显著低于西方发达国家居民的摄入量。

奶粉中含反式脂肪酸
属正常

该评估报告中称，目前我国城市居民膳

食反式脂肪酸的主要来源是加工食品，约占

我国居民反式脂肪酸总摄入量的 71.2%。在

加工食品中，植物油是反式脂肪酸的主要来

源，糕点、饼干、面包对反式脂肪酸摄入的贡

献不足 5%，目前市面上的咖啡伴侣不含反式

脂肪酸或含量很低。

“婴幼儿奶粉中的反式脂肪酸大多是天

然来源”，国家食品风险评估中心副研究员钟

凯告诉记者，“牛奶天然含有反式脂肪酸，婴

儿奶粉如果由牛奶制成，其中必然含有一定

量的反式脂肪酸”，“婴儿奶粉中没必要去除

反式脂肪酸，婴幼儿乳粉中含反式脂肪酸不

但是正常的，而且是应该的，只要反式脂肪酸

占总脂肪的比例低于 3%就可以保证食品安

全”。

事实上，为了保护婴幼儿的健康，我国相

关标准规定，婴幼儿配方粉中 100 克总脂肪

不能超过 3%的反式脂肪酸，这个指标和国际

食品法典委员会标准一致。另外，我国规定，

加工形成的反式脂肪酸含量必须标示，天然

来源的反式脂肪酸则不强制性标示。目前我

国婴儿配方奶粉不允许使用氢化后的油脂，

所以配方奶粉中反式脂肪酸大多数应该是天

然的，而且这些反式脂肪酸占总脂肪的比例

低于 3%，在满足婴儿全部营养需求的同时，

不会对健康造成危害。

避免过度摄入反式脂
肪酸

虽然目前尚无明确证据表明反式脂肪酸

与早期生长发育、Ⅱ型糖尿病、高血压、癌症

等疾病有关，但是资料表明，过量摄入反式脂

肪酸可增加患心血管疾病的风险。

钟凯告诉记者，虽然目前我国居民反式

脂肪酸摄入量总体较低，但调查发现约 0.4%

的城市居民摄入量超过世卫组织的建议值。

随着经济社会发展和生活方式的变化，含反

式脂肪酸的加工食品消费量还会有所增加，

烹调用植物油的消费量也在增加，因此业界、

政府、科学界和消费者都应当给予适当关注，

不能认为“太平无事”。

2013 年 1 月开始实施的食品营养标签

标准明确规定，使用氢化油为配料的食品，

要强制标注反式脂肪酸含量。国家卫生计

生委颁布的中国居民膳食指南中明确提出

“远离反式脂肪酸，少吃氢化加工食品”。此

外，政府还鼓励和支持食品工业界努力改进

工艺，降低加工食品和烹调用油中反式脂肪

酸含量。

钟凯认为，目前中国膳食有西方化的趋

势，反式脂肪酸高端消费群体逐年增加，公

众应提高对反式脂肪酸健康风险的认识，合

理搭配膳食，反式脂肪酸含量较高的威化饼

干、夹心饼干、奶油蛋糕、派等焙烤食品不要

每天吃。他认为，没有不好的食物，只有不

好的膳食，平衡膳食、多样化选择才是最科

学的。他建议食品工业界应当推进科技创

新，降低反式脂肪酸在面包、糕点、饼干等食

物中的含量；遵守国家相关强制标签标示的

规定，并鼓励食品企业自愿标识；风险管理

部门进一步加强政策引导和宣传力度；引导

消费者培养和强化消费前阅读营养标签的

习惯，同时避免过度摄入反式脂肪酸含量较

高的食品。

近日，我国在某婴幼儿奶粉中检出反式脂肪酸，这一消息引起消费者的普遍
担忧。奶粉中为什么会有反式脂肪酸？它对人体有没有危害？请关注——

奶粉中的反式脂肪酸可怕吗？
本报记者 项 铮 实习生 胡晓胜

前不久，四川雅安老人安置院的老人们

住上了宽敞明亮的“小康抗震房屋”。该房

屋可抗九级地震，且全部使用绿色环保材

料，90%以上可回收，不会在建筑物终老时产

生大量建筑垃圾。

此次，由北京成龙慈善基金会联合北新

建材援建的抗震房屋，采用的是北新房屋公

司第三代“圆梦”房屋，除了材料可回收外，

在整体施工上也十分环保，均为干法作业，

用水量仅为传统房屋的 10%，而且不受季节

气候的影响，施工现场无噪音、粉尘、污水污

染，施工速度快捷，200平米单体房屋工期仅

需 45天。

北 新 建 材 相 关 负 责 人 表 示 ，第 三 代

“圆梦”房屋主体结构满足 95 年结构安全

设计，是真正的“百年房屋”。房屋以轻钢

结构为主体，自重轻（约为传统砖混结构

的 30%），抗震连接件柔性连接，可满足 9

级地震烈度设防要求，能抵御 12 级台风，

屋 面 承 雪 可 达 1000mm，同 时 具 备 气 候 地

理适应性强、建设周期短等特点，十分适

应灾后重建。

北新建材旗下的北新房屋公司，于国内

最早投身和致力于新型房屋产业的研制、

推广、应用事业，是拥有大规模建设能力和

经验的新型房屋公司。其拥有全球最先进

的自主知识产权的钢结构房屋技术，能充

分实现节能、节地、节水、节材、环保、抗震、

防风等优越性能。并且是国内唯一实现

“材料房屋一体化”的新型房屋公司，房屋

主体结构及核心部品、材料配套均选用其自

主生产的最优质产品，以确保房屋的整体质

量和性能。 （晓旭）

新型抗震屋终老可回收
低碳生活

科技日报讯（记者申明）近日，HDS宣布

推出三大核心基础架构解决方案的全新升级

版本：HUS VM 全闪存系统、HUS、HNAS平

台以及加强版UCP（融合基础架构）。与同类

型解决方案相比，全新升级版解决方案能帮

助企业降低 30%的总体拥有成本（TCO），同

时比上一代产品性能提高一倍，从而降低运

营成本，实现IT投资收益最大化。

三种基础架构技术可提供市场上最高

效的 IT 平台，帮助企业加速信息洞察，提升

决策效率并盘活资源，加速创新并实现业务

转型。成就具备极大的弹性和成本优势的

私有云架构，在负载高峰期提供企业所需的

速度和能力。

HDS 推出的三种基础架构技术是基于

HDS 在今年 5 月发布的内容云解决方案和

服务，在性能、效率和经济性上为无缝的企

业云环境提供了重要基础。与此同时，这三

种技术也为 HDS基础架构云、内容云和信息

云的三步战略树立了新的里程碑，并在现

有 IT投资的基础上，提供可适用所有数据的

单一虚拟化平台，支持云计算和大数据。

HDS 基 础 架 构 平 台 产 品 管 理 副 总 裁

Roberto Basilio表示：“高额采购资本支出的

时代已经结束，HDS推出的全新技术能够降

低运营支出，这对用户有效降低存储成本至

关重要。通过消除数据中心环境中不同架

构和信息孤岛之间的性能间断问题，HDS为

私有云计算和大数据建立了一个灵活、坚实

的基础，帮助客户快速获取洞察、提升决策

效率并释放资源，利用信息进行创新。”

HDS推出全新基础架构解决方案

可以同
时为三台不
同的消费电
子设备提供
无线数据存
储保障，希
捷的GoFlex
移动无线硬
盘，更近似
一个自供电
源的数据中
心。

日前，“2012索尼学生设计工作坊”作品展在北京索尼探梦科技馆开展。设计作品围绕关心儿童、
老人、妇女、残疾人、宠物、食物6个方面设计出了创意模型。图为同济大学生设计的“宠物跟踪器”，该
仪器设有扬声器和麦克风，使主人能实时了解宠物情况。 本报记者 洪星摄

7种食物偷睡眠
人们都想吃好睡好休息好。然而，饮

食不当会导致睡眠困难。

咖啡因饮料 众所周知，咖啡因多年来

一直被认为是导致失眠的罪魁祸首，但是

美国注册营养师米歇尔·杜达什表示，咖啡

因虽然不会给身体增加任何能量，但是的

确是一种刺激物，增加人体警觉度，导致睡

眠困难。

干酪 营养学专家表示，干酪含有大量

的氨基酸酪氨酸，而酪氨酸在人体内能帮

助产生大脑神经传递物质多巴胺，使人大

脑更清醒，入睡更困难。

辛辣食物 晚餐吃过多的辛辣食物会

导致睡眠问题。烧心患者晚餐进食辛辣食

物，躺下之后更会加重病情，影响睡眠。因

此，专家建议，一天当中，吃辛辣食物宜早

不宜迟。

加工或烟熏肉食 专家表示，加工肉食

含有大量的酪氨酸，会导致大脑产生令人

兴奋的多巴胺。除了扰乱睡眠之外，加工

或烟熏肉食也是最不健康的垃圾食品。

酒精 酒精具有镇静作用，但是奇怪的

是饮酒会导致夜间难以入睡。专家表示，

很多人通过饮酒放松身心，其实酒精会妨

碍身体进入 REM（快速眼动）深睡阶段。

正因为如此，很多人酒后呼呼大睡，次日却

仍然感觉昏昏沉沉。

牛奶巧克力 牛奶巧克力含有酪氨

酸。酪氨酸会转化成刺激物多巴胺，从而

导致夜间警觉清醒，辗转反侧，睡不着觉。

人参茶 一些草药茶有助眠作用。但

是最好别放入人参。一些人喝过人参茶后

没啥反应，但另一些人则会出现失眠和血

压升高问题。专家建议，睡前几小时内最

好不要喝人参茶。

4款养生粥助眠
远志枣仁粥 远志 15 克、炒酸枣仁 10

克、粳米 75克，粳米淘洗干净，放入适量清

水锅中，加入洗净的远志、酸枣仁，用大火

烧开用小火煮成粥食用。此粥有宁心安

神、健脑益智之功效，可预防老年人血虚所

致的惊悸、失眠、健忘等症。

鹌鹑枸杞粥 鹌鹑蛋 10个、枸杞 15克、

核桃仁 15 克，将鹌鹑蛋蒸熟去壳，枸杞浸

泡数分钟，核桃仁炒熟碾碎，加适量大米慢

火煮成粥。此粥有滋阴补血、养心安神之

功效。适用心脾两虚失眠症。

双仁粥 酸枣仁 10克、柏子仁 10克、红

枣 10 枚，大米适量，加水煮成粥，空腹饮

用。有补脾养心、健胃益气之功效。此粥

适用心脾两虚失眠症。

五味子蜜饮 五味子 30克、蜂蜜 20克，

将五味子洗净加适量水用大火煮沸，改用

小火煎煮 20 分钟，去渣取汁，待汁转温后

加入蜂蜜，搅匀，分次服用。有宁心安神、

养阴润肠之功效。此粥适用于肝肾阴虚型

失眠症，对伴有心悸者尤为适宜。

伏天多吃三种笋
现代人往往营养过剩，若碰上炎热的天

气，容易上火和心情烦躁。炎炎夏季吃点笋,

有利于除烦解暑，清热泻火，排毒通便。

竹笋 除含有丰富的植物蛋白外，还含有

胡萝卜素，维生素B1、维生素B2、维生素C和钙、

铁、镁等营养成分。竹笋还是低脂肪、低糖、高

纤维食物，能促进肠道蠕动，帮助消化，减少体

内多余脂肪。竹笋常用来炒着吃或熬汤。

莴笋 味道清新，略带苦味，不但刺激

消化酶分泌，而且还能增进食欲，是夏天难

得的好蔬菜。莴笋中无机盐、维生素含量

较多，因含钾量较高，对水肿和高血压有

益，同时它对人的基础代谢、甚至情绪调节

也都有影响，炎炎夏日来一盘清爽的拌莴

笋，有助于消除紧张，缓解压力，增强食欲。

芦笋 富含多种营养物质，性味甘寒，

有清热利尿功效，暑夏口干、运动后口渴、

发烧烦渴等情况下，都可吃芦笋。芦笋含

丰富的黄酮类物质，具有抗氧化作用，对防

衰老有较好效果。芦笋中水溶性维生素较

丰富，但过度烹煮容易使这些维生素流失，

而且还影响芦笋特有的爽脆口感，适宜的

烹饪方法是焯水后清炒或凉拌。


