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科学与生活

钙易吸收的食法
用豆瓣酱代替盐
发酵能使食物中的植酸等阻碍钙吸

收的营养物质减少，使钙的吸收率增加。

因此，馒头比大饼更利于钙的吸收。

另外，大豆在发酵后，钙的吸收率也能

增加，因此用豆豉、豆瓣酱、豆腐乳代替盐

来炖菜、蒸菜，便可增加膳食中钙的总量，

并可使钙的吸收率增加。

最后，用含钙丰富的酸奶来代替沙拉

酱拌沙拉、做果盘也都是好方法。

维D食物助吸收
在钙的吸收过程中，如果与富含维生

素 D 的食物一同吃，也能促进钙的吸收和

利用。

维生素 D 含量丰富的食物有海鱼、动

物肝臟、蛋黄、奶油和干酪等，把它们和含

钙丰富的食物搭配着吃，可以增加钙的利

用率，比如鱼炖豆腐。

焯一下去草酸
食物中的草酸、植酸会与钙结合为钙

盐，不利于钙被人体吸收，大大降低了钙的

吸收率。因此在吃这些“阻碍因子”多的蔬

菜，比如菠菜、香椿、竹笋、茭白时，最好先

用水焯一下。这样可使草酸溶于水中，去

除大约 80%的草酸，自然也就减少了草酸

钙的形成，增加了钙吸收。

炖的方式溶解钙
用炖的方式可使钙溶入到汤中，有利

于钙的吸收。比如文火炖鱼汤、排骨汤可

促进鱼肉中的钙溶入到汤里，鱼汤中的钙

更容易被胃肠吸收。

放点醋吸收更好
醋里的醋酸能将无机钙盐变成醋酸钙

溶解出来，从而提高菜肴中钙离子的含量，

且便于被人体吸收。同时，加醋还能更好

地保存别的维生素 C 等营养素，也能使钙

更好地吸收。

高压锅让钙“酥烂”
如果用高压锅烹制鱼虾，可将鱼骨、

虾壳高压煮烂，使本来难以食用的鱼骨虾

壳容易下咽，也能使钙的摄入量和吸收率

增加。

美尼尔病现在的正式名称叫“梅尼埃

病”，它是一种临床常见的、特发性内耳疾病，

它是由于内耳的膜迷路发生积水，导致出现

发作性眩晕，波动性听力下降，耳鸣和耳闷胀

感，是世界公认的疑难症。

“病人多为青壮年，60岁以上老人发病罕

见，而且男女发病率没有明显差异。”首都医

科大学附属北京同仁医院耳鼻咽喉头颈外科

中心主任医师刘博透露，该病首次发作在 50

岁以前的约占 65%。

过度疲劳是诱因

“尽管梅尼埃病的症状不尽相同，但眩晕

是此病的最明显症状。”北京大学第一医院耳

鼻咽喉头颈外科主任医师、眩晕会诊中心领

衔专家刘玉和教授解释说，往往无任何先兆

而突然发作的剧烈的旋转性眩晕，常从梦睡

中惊醒或于晨起时发作。

最常见的表现是：病人睁眼时，感觉房子

或周围物体在转动，闭眼时则自觉身体在旋

转，眩晕来势猛烈时可使病人突然倒地。发作

期间病人睁眼或转动头部则症状会加重，故大

多数病人闭目静卧，头部和身体都不敢转动。

患者虽然在发病期间神志清楚，但发作时有恶

心、呕吐、出冷汗，甚至腹泻、颜面苍白及血压

下降等症状。眩晕持续时间由数分钟至数小

时不等，一般1至数天后即可恢复正常。

“过度疲劳和睡眠不足，是梅尼埃病的诱发

因素之一。”刘玉和指出，梅尼埃病病人不论发

作时或发作后都应注意休息，保证充足的睡

眠。病人往往在充足睡眠醒后症状减轻或消

失。同时，应尽量避免头颈左右前后的转动，如

内耳病变可因头位改变影响前庭系统而发作眩

晕；颈椎病患者颈部转动或仰俯，可使椎动脉受

压而影响血液循环，脑供血减少而发作眩晕。

刘玉和强调，梅尼埃病病人的精神调养

不容忽视。忧郁恼怒等精神刺激可导致肝阳

上亢或肝风内动，诱发眩晕。因此，精神乐

观、心情舒畅、情绪稳定，对于预防梅尼埃病

发病和减轻发作十分重要。

耳鸣加重是先兆

梅尼埃病除了发作期出现旋转、呕吐、患

者难忍的痛苦以外，还可以使迷路、前庭、耳

蜗器官损害，造成耳蜗毛细胞死亡和前庭功

能丧失，引起耳聋等危害，且为不可逆病变，

现代医学将无法治愈。

刘博解释说：耳由外耳、中耳和内耳三

部分组成。外耳和中耳的作用是传导声波，

而 内 耳 的 作 用 是 感 受 听 觉 和 控 制 身 体 平

衡。内耳又称为迷路，它分为膜迷路和骨迷

路。“恰恰梅尼埃病的发病部位就是在内耳

的膜迷路内。”当膜迷路内有液体瘀积时，内

耳的压力就会增高，使得内耳的壁膜扭曲变

形，甚至发生破裂，导致出现耳鸣、耳聋、眩

晕等。

刘博表示，此病早期多表现为无自觉的

耳聋，或许仅仅表现为耳鸣或者为耳闷堵感，

多次眩晕发作后才有感觉，一般为单侧，也有

少数患者为双侧性。“耳聋在眩晕发作时加

重，间歇期却好转，具有明显的波动性。但随

着发作次数的增加, 患者的听力损失会逐渐

加重, 最终导致明显的耳聋而不能恢复。”

刘博透露，该病的发病原因目前尚不是很

明确，一般认为与内耳血液循环障碍、内耳发生

变态反应、内分泌紊乱和代谢异常等因素有关。

劳逸结合是正理

“尽管目前没有治愈梅尼埃病的方法，但

是超过 85%的梅尼埃病人可以通过改变生活

方式和口服药物治疗得到控制。”北京同仁医

院耳鼻咽喉头颈外科中心王蕊表示，当梅尼

埃病发作时，病人应卧床休息，保持镇静安

定，千万不可惊慌失措；平日饮食应清淡少

盐；可在医生指导下用药，如抗组织胺、血管

扩张剂、利尿脱水药等，以抑制迷路活动，增

加内耳微循环，消除内耳水肿。

为了有效地控制梅尼埃病，防止眩晕发作

很重要，平日应多注意休息。保持生活规律，

劳逸结合。不论发作期或发作后都应注意休

息，保证充足的睡眠。而声和光的刺激也会加

重眩晕，因此，居室宜安静，光线暗淡。等到症

状缓解后就可以慢慢下床活动，避免长时间卧

在床上。

同时注重饮食调理，患者的食谱以富有

营养和新鲜清淡为原则，限制盐的摄入。此

类患者的膜迷路多处于积水状态，内淋巴理

化特性多呈钠高钾低，因此，在饮食方面应选

用“两高两低”特点的饮食，即高蛋白、高维生

素、低脂肪、低盐饮食。多用瘦肉、鲜鱼、活禽

等炖汤，也可以多吃些水果、韭菜、胡萝卜、芹

菜等高维生素的蔬菜瓜果。忌食肥甘辛辣之

物，如肥肉、油炸物、辣椒等。

注意保持情绪乐观，不要暴怒，不宜从事

高度紧张的工作，梅尼埃病患者的精神调养，

也是不容忽视的。忧郁恼怒等精神刺激可导

致肝阳上亢或肝风内动，诱发眩晕。因此，应

让病人胸怀宽广，精神乐观，心情舒畅，情绪

稳定。但适当的体育活动可增强内耳平衡功

能，提高机体的抗病能力。

对于患病很久、频繁发作、而且伴有神经

衰弱的人，要向病人多方解释病情，解除他们

的精神紧张和恐惧心理。还要注意生活规律

性，禁用烟、酒、咖啡等刺激品。另外还要远

离已经证实会引起过敏的食物、花粉；预防感

冒、避免使用耳毒性药物。

需要提醒的是，当症状缓解后，如从事驾

驶、体操、舞蹈等方面工作者，不要急着恢复

原来的工作和训练，应该经过一阶段时间，让

患者身心均有较好恢复时再从事原工作。但

须常备安定、眩晕停等前庭抑制剂方面的药

物，以防眩晕突然发作。

睁眼时，感觉房子或周围物体在转动，闭眼时则自觉身体在旋转，眩晕剧烈
时可使病人突然倒地。请关注——

眩晕与美尼尔病有关吗？
本报记者 李 颖

据新华社电 （记者周润健）8 月 27 日海

王星将上演“冲日”表演，由于离地球的距离

最近，此后的 20 多天，在透明度较高的晴朗

夜空，公众有望目睹这个有着“笔尖上的发

现”之称的神秘星球。

据 了 解 ，海 王 星 在 1846 年 被 人 类 发

现，因为是依据纯天文理论计算而被发现

的行星，所以在天文学史上被称为“笔尖

上的发现”。在古罗马神话中，海王星是

统 治 大 海 的 海 神 ，掌 管 着 三 分 之 一 的 宇

宙，颇为神通。

海王星是一颗呈淡蓝色的行星，绕太阳

运转的轨道半径长为 45亿千米，公转一周需

要约 165 年，也就是说，从被发现至今，海王

星还没有完成对太阳的公转。由于其本身

并不发光，完全靠反射太阳光，因此亮度不

高，冲日时也仅为 7.8星等，肉眼无法看到。

我国天文教育专家赵之珩介绍说，27日

海王星运行到与太阳黄经相差 180度的方位

上，天文上称之为“冲日”，此时海王星离地

球的距离最近。太阳落山之际，海王星从东

方地平线上升出，直到第二天太阳升起后才

从西方落下，因此整夜都能观测。

天文专家提醒说，要想更容易找到海王

星在天空中的位置，除了使用天文望远镜，

还需借助电子星图的帮助，才能更好地一睹

这颗淡蓝色星球的风采。

27日海王星上演“冲日”表演

科技日报讯 （宋菲菲）号称“移动互

联网元年”的 2013 年，移动互联网产品商

业化的问题一直是各界讨论的热门话题，

微信 5.0 版本正式进军游戏以谋取收入突

破，进一步引爆了相关讨论。近日，一位

行业人士透露，搜狐新闻客户端已经悄然

在 商 业 化 路 径 上 取 得 突 破 ，仅 入 驻 媒 体

《参考消息》就已获得百万级别的广告收

入。这一消息得到了《参考消息》新媒体

负责人的证实。

“今天有投上海大众汽车的广告，你们

可以在《参考消息》中看到截图。”知情人士

透露，已经签订协议的广告形式是在《参考

消息》的刊物中投放品牌展现的广告，广告

价格的衡量标准参考刊物的日活跃用户、累

积订阅用户，整个协议价格在百万级别，具

体数额可能达到 300万。

《参考消息》新媒体负责人证实了这一消

息，该负责人表示，《参考消息》在搜狐新闻客

户端中已有1200多万订阅量，位列前茅，刊物

日浏览量达到百万级别，因此获得广告主的

认可。

“《参考消息》在搜狐新闻客户端电子报

的订户数、浏览量、点击量都非常令人满

意。作为首家在搜狐新闻客户端实现广告

百万级盈利的媒体，希望能与搜狐强强联

合。”该负责人说。

实际上，这并非搜狐新闻客户端的入驻

媒体首次获得广告收入，早在去年底和今年

3月份，入驻订阅平台的《新华国际》和《羊城

晚报》就已进行了类似尝试，其中《羊城晚

报》获得的广告收入堪称传统媒体获取新媒

体广告收入首单。

搜狐新闻客户端商业化路径凸显

科技日报讯 （董媛媛）近日，联想昭阳

再次发力，推出超轻薄旗舰产品 K2450。新

品在传承昭阳 K 系列卓越品质设计的基础

上，为 12 英寸笔记本实现了极致轻薄的蜕

变，全镁铝机身轻盈坚固，最轻至 1.3kg，薄至

19.5mm，更拥有最长达 13 小时的办公续航

能力，让用户在移动办公中挥洒自如，其强

劲的性能和丰富的端口设置全面提升了产

品满足用户多种应用环境需求的能力，以

“博而更薄”走出了自己的“昭阳之道”。

昭阳 K2450 的外壳材质采用了实用金

属中最轻的镁铝合金，同时还有良好的电磁

屏蔽性能，有效降低机身周围人员受到的电

磁 辐 射 危 害 。 除 了 轻 薄 机 身 ，联 想 昭 阳

K2450 在续航能力上得到大幅提升，新品在

内置 3 芯 23WH Polymer 电池的基础上，针

对用户对于机身重量和续航能力的不同需

求提供了 3 种电池搭配方案，能够提供最长

13 小时的续航时间（9 芯电池），完全满足用

户在没有固定电源支持下的移动办公需求。

昭阳 K2450采用英特尔最新 SharkBay平

台的第四代 Haswell酷睿处理器，提供更低功

耗、更佳散热的同时，性能比上代提升达15%，辅

以最新发布的HD4400核芯显卡，实现2倍图形

处理性能提升，能够轻松应对各种工作挑战。

联想昭阳发布商用轻薄本

8月 24日，2013台湾“科学玩意节”在台北科学教育馆开幕。本届“科学玩意节”共设“科技
剧场”“创意广场”“科学推理游戏”“实现工坊”“勇闯舞台”等5个活动区域，集中展示了科学与技
术对提高人类生活品质的特殊意义。图为参展商为观众表演。 新华社记者 鲁鹏摄

（上接第一版）
2012 年，在陕西省隧道工技能大赛上，李

春浓荣获第一，被授予“隧道工状元”称号。他

还培养出了 16个熟练的徒弟。

粗活细干震高原

隧道开挖被视为又脏又累的粗活，似乎抱着

风钻会打眼就行，没有多少技术含量。李春浓却

从不这样认为。在他看来，粗活能干出大名堂。

正在修建的云桂高铁石林隧道全长 18.2

公里，是中国最长的单洞双线隧道，世界最长

的岩溶隧道。该隧道地质极复杂，围岩千变万

化，共需穿越 6个断层和 4个破碎带，就好像在

果仁冰淇淋里打洞，是全线第一号控制工程。

“开挖掘进是整个隧道施工的龙头，你有

信心当这个龙头吗？”开工时，五公司副总经

理、石林隧道项目经理李秀君问李春浓。

“有啥子说的，肯定拿下！”李春浓毫不含糊。

隧道进口刚进正洞时就遇到了难题：每次

爆破后，隧道的上台阶两犄角都欠挖，需经常返

工。大家想了很多办法都没能解决。李春浓每

天十几个小时蹲在幽暗潮湿的掌子面，一茬炮

一茬炮地试验。十多天后，他果断将上台阶开

挖从3米处降低到4米处，问题迎刃而解。

隧道超挖的难题又来了。隧道每次爆破

后，底部仰拱两侧呈直角状。而隧道底部设计

为弧形，这样，每米进尺要多回填近两立方米

混凝土，浪费大。

李春浓和工友们反复试验，回宿舍后又不

停计算论证。一个多月后，他拿出办法，在隧

道底部预留 1.5米厚的废石渣不清理。在此平

面上，下插 10—15 度布设炮眼，一个下部只要

按照弧形角度打 4 个炮眼，且炮眼深度控制在

5米左右，就可以爆出完美的弧形仰拱来。

在石林隧道，这一钻爆工艺的改进，不但

提高效率，还节约成本 500余万元。

让工友们佩服的是，李春浓还搞了一样机

械发明。隧道开挖遇到软弱围岩时，每次爆破

完，都要及时架设钢拱架，防止坍塌。狭窄空

间内架设，磕磕绊绊需要三四小时，又不安全。

李春浓很早就开始琢磨这个。一天，他从

电动伸缩门得到灵感，设计了一个稳定伸缩的

顶推装置，固定后将正中拱架平稳升顶到设计

位置，然后再拼装焊接两边侧拱架，省力又省

时。现在架设钢拱可以轻松完成。这项发明

已获得国家专利。

“李氏开挖法”在石林隧道大显神威。云

桂高铁穿越的无数山洞里，他带领的团队进度

最快，保持着一月开挖 201米的纪录。

石林隧道的开挖已接近尾声，速度超出业

主预期。其他铁路的同行也来工地取经。有

专家认为，石林隧道代表了钻爆法施工的最新

技术和最高水平。

近年来，李春浓通过不断改进隧道开挖工

艺工法，已为企业节约施工成本 1000 余万元。

2012年，李春浓因在石林隧道施工中业绩突出，

被中华全国铁路总工会授予火车头奖章。

一炮相隔生死关

沉静的大山下，蕴藏着涌水、涌泥、溶腔、危

石、瓦斯、坍塌等危险。你永远不知道下一炮

后，等着你的是什么。“比如石林隧道，相隔几米

远，围岩的级别都会相差很大。”李春浓说。

20 年来，李春浓带的班，没有一起大的安

全事故。放完一茬炮，他总是让大家待在安全

距离外，自己去查看爆破情况，确认安全后，才

让大伙儿进行下一道工序。

石林隧道一次爆破完成后，李春浓像往常

一样，用手电照看隧道顶部。他发现洞顶右上

方有条裂缝，无声无息地张开，正下方，是支撑

钢拱架的 6位作业人员。

“危险！撤！”李春浓喊道。他们迅疾跑出

十多米，只听“轰”的一声，洞顶上一块巨石砸

进了钢拱架。

这样的险情，李春浓已不知遇到过多少次。

2012 年 6 月 28 日，石林隧道正洞开挖至

2000 多米时，李春浓开挖班遇到一个宽约 5

米、高约四五十米的超大溶腔，先是不断溢水，

后来开始涌泥……隧道开工至今，李春浓已经

碰到过 14 个大小不一的溶腔。落石、涌泥和

涌水都是极危险的。

他迅速启动应急预案，组织现场人员堆码

沙袋、支撑钢模板。为了探明溶腔内部情况，

他甚至冒险探进身子查看。排除这个险情整

整用了 36 个小时。第三天下午，浑身泥浆、满

眼血丝的李春浓才走出隧道口。

李春浓从来不逞强好胜，手下工人想多赶

一厘米进度他都不同意。为了安全，他罚过

钱，辞退过人。

在淘金山隧道时的一件事，李春浓不愿再

提。他的同事告诉我们，2009 年 7 月的一天，

李春浓接到亲戚从老家打来的电话，他 13 岁

的孩子溺水身亡。而李春浓与孩子在一起的

时间，前后加起来还不到一年。

李春浓奔回老家。一个星期后回到了工地。

“孩子没人照看。假如他在家就不会出事

了。他心里多难受啊。”李春浓的同事说。

2010年10月，李春浓的第二个孩子在老家出

生了。“小家伙很爱挖土机、卡车这些模型玩具。”

他说，“在工地上住了一段时间，现在已送回老家

了。”李春浓的妻子现在跟着他，住在工地宿舍。

石林隧道今年10月即将贯通。今后高铁列

车经过这条隧道只需要5分多钟，而这其中，凝聚

着李春浓和1000名工友奋战3年多的心血。

李春浓有一个爱好：收集隧道里的石头。遇到

重要节点或难忘的时刻，他都会从工地捡块有特色

的石头。在石林隧道他收集了 13块。他说等隧

道贯通，离开工地时，他会把石头埋在隧道口上。

美味米饭怎么做
米饭是我们日常生活中经常吃的主食，

但是不同的人用同样的米煮出来的米饭却不

同味道，有的人煮的米饭特香，那么怎样才能

煮出更香更营养的米饭呢？下面我们一起来

看一下让米饭更好吃营养的四大“杀手锏”。

加点儿醋：按 500克米加 1毫升醋的比

例放些食醋，可使米饭松软之外还易于存

放、防变馊，而且煮出来的米饭肯定没有酸

味，反而香味更浓。

加点儿油：放入一汤匙油搅拌均匀做出

来的米饭，香滑软糯，粒粒分明，而且绝对不

会粘锅，这招非常适合不喜欢吃锅巴的人。

加点儿盐：此法仅限于剩米饭重蒸过

程。吃不了的米饭再吃时需要重蒸一下，

重新蒸的米饭总有一股味，不如新煮的好

吃。如果在蒸剩饭时放入少量食盐水，就

能去除米饭异味。

加点儿茶：用茶水煮饭，可使米饭色、

香、营养俱佳，并有去腻、助消化的好处。

做法很简单，把做饭的水换成泡好的茶水

就行了，不过记得用绿茶，而且茶叶不要太

多了，否则茶的味道盖过了米饭本身的香

味就适得其反了。


