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坚果好吃又养生
不同的坚果都具有较高的营养价值，

而且也具有神奇的养生功效，下面就让我

们来看看 6大常见坚果的食疗养生功效。

栗子：“肾之果”
素有“干果之王”的美誉，在国外它还

被称为“人参果”。栗子味甘性温，无毒，

有“益气补脾、厚肠胃、补肾强筋，活血止

血”的作用。栗子富含柔软的膳食纤维，

糖尿病患者也可适量品尝。

但栗子生吃难消化，熟食又易滞气，

所以，一次不宜多食。最好在两餐之间把

栗子当成零食，或做在饭菜里吃，而不是

饭后大量吃，以免摄入过多的热量。

新鲜栗子容易发霉变质，吃了发霉的

栗子会引起中毒。

开心果：心脏“保镖”
开心果富含精氨酸，可以缓解动脉硬

化的发生，有助于降低血脂，还能降低心

脏病发作危险，降低胆固醇，缓解急性精

神压力反应等。

开心果紫红色的果衣，含有花青素，

这是一种天然抗氧化物质，而翠绿色的果

仁中则含有丰富的叶黄素，它不仅仅可以

抗氧化，而且对保护视网膜也很有好处。

吃开心果可以通过剥壳延长食用时

间，让人产生饱腹感和满足感，从而帮助

减少食量和控制体重。

一次吃 10粒开心果相当于吃了 1.5克

单不饱和脂肪酸。但开心果有很高的热

量，怕胖的人、血脂高的人应该少吃。

核桃：抗氧化之王
核桃营养价值丰富，具有健脑功效，

有“万岁子”“长寿果”“养生之宝”的美

誉。核桃有温肺定喘和防止细胞老化的

功效，延缓衰老并润泽肌肤。

美国饮食协会建议人们每周最好吃

两三次核桃，尤其中老年人和绝经期妇

女，因为核桃中所含的精氨酸、油酸、抗氧

化物质等对保护心血管，预防冠心病、中

风、老年痴呆等颇有裨益。

一次不要吃得太多，否则会影响消

化。有的人喜欢将核桃仁表面的褐色薄

皮剥掉，这样会损失一部分营养。

核桃与红枣、黑芝麻、阿胶、冰糖同

煮，文火熬至膏状，食用有活血化瘀、补血

补气的功效，适合贫血、体虚的人食用。

甜杏仁：抗癌之果
由于杏仁富含蛋白质、脂肪、糖类、胡

萝卜素、B族维生素、维生素 C、维生素 P以

及钙、磷、铁等营养成分。中医中药理论

认为，杏仁具有生津止渴、润肺定喘的功

效，常用于肺燥喘咳等患者的保健与治

疗。

常食杏仁的冠心病患者，心绞痛发生

的几率要比不食者减少 50%。

杏仁有调节胰岛素与血糖水平的作

用，也是糖耐量低减与糖尿病的食疗品之

一。杏仁富含的硼与钙质，对预防更年期

妇女骨质疏松也有一定益处。

杏仁粥：取杏仁 30 克，大米 100 克，加

适量水煮粥，此药膳有养心安神的功效，

有失眠、烦躁症状的朋友不妨试一试。

榛子：坚果之王
榛子有“坚果之王”美誉的，榛子中

钙、磷、铁含量也高于其他坚果。由于其

营养丰富，味道甘美，自古以来人们就把

它作为珍果。

中医认为，榛子有补脾胃、益气力、明

目健行的功效，并对消渴、盗汗、夜尿多等

肺肾不足之症颇有益处。

榛子炒着吃或煮粥、煲汤都不错。但

榛子性质偏温热，吃多了易上火。一般来

说，每周吃 5次，每次吃一小把（25—30克）

较为合适。将榛子、莲子、粳米放在一起，

煮成“榛莲粥”，癌症和糖尿病人平时可以

多喝些。

葵花子：保护心血管
葵花子是瓜子中的佼佼者，营养相当

丰富，每天吃一把葵花子，就能满足人体

一天所需的维生素 E。葵花子所含的蛋白

质可与各种肉类媲美，特别是含有制造精

液不可缺少的精氨酸。

常嗑食葵花子对预防冠心病、中风、

降 低 血 压 、保 护 血 管 弹 性 有 一 定 作 用 。

医学家认为，葵花子能治失眠，增强记忆

力，对预防癌症、高血压和神经衰弱有一

定作用。

科技日报讯（记者李禾）茶饮料是我国

饮料消费量最大的品类之一。近日，中国质

量协会、全国用户委员会公布的 2013 年我

国茶饮料行业消费者满意度调查结果显示：

2013 年茶饮料行业消费者满意度指数为

69.1 分（满分 100 分），消费者对茶饮料感知

质量整体处一般水平。

本次调查共选取了王老吉等 11 个茶饮

料品牌，对全国具有不同消费特征的29个城

市消费者，通过电话号段随机抽取方式进行

调查。调查结果显示，“品牌形象”“色泽自然

程度”“茶香味独特性”“口感”“包装安全卫生

情况”“生产日期产地等标识清晰”得分相对

较高；“饮料成分健康性”“性价比”“广告真实

可信度”和“饮用放心程度”得分较低；“购买

同类茶饮品再选该品牌的可能性”和“对食

品安全监管的信任程度”得分也相对较低。

调查还发现，45.3%消费者将“味道”作

为选择茶饮料的主要原因。消费者表述中，

“价格高、不规范”“添加剂多”“太甜”提及次

数相对较多的；“茶香味的独特性”“饮料成

分的健康性”“纯度”及“性价比”是提及较多

且需要首先改进的方面。这就要求茶饮料

企业在香气成分保持、配方和配料等方面都

需进行科技创新。

茶饮料饮用放心程度得分低

科技日报讯 研究机构艾瑞近日最新发布

的调研数据显示，搜狐视频10月的月度用户覆

盖量以2.58亿位居视频行业第一，搜狐视频已

经连续三个月占据视频行业第一的位置。

月度覆盖人数是视频网站最看重的指标

之一，今年 8月开始，搜狐视频用户覆盖人数

超过国内所有单个视频平台，占据视频网站

的行业第一。同样，艾瑞9月发布的月度用户

覆盖数据中，搜狐视频也位列行业第一。

自今年 6 月起，搜狐视频电视剧和综艺

频道的月度覆盖人数(UV)排名便开始领先

全网，在 9月，独拥第二季《中国好声音》新媒

体版权给搜狐视频引入了大量的新用户，还

在用户留存度方面也有大幅提升，整个搜狐

视频平台都受益于新用户的增加和留存。

搜狐视频凭借独家好声音单项目创五

大行业纪录，单项目用户数达到 3亿，其中一

半为新增用户，项目总播放量 20 亿，用户规

模和播放量数据均创下国内在线视频历史

上单一节目收视新高的纪录。根据调研机

构艾瑞数据，用户到搜狐视频看好声音外同

时也观看其他内容的比例为 97.5%，拉动效

应明显。搜狐视频 COO 邓晔表示，好声音

项目带来的大量新增用户，有力地拉动了整

个搜狐视频平台。 （秦倩）

搜狐视频月度用户量领跑行业

“这个冬天要是能天天晒太阳就好了，

我能多活好几岁呐！”六十出头的邓荣锋是

太原市一名广场舞教练。自 2005年以来，他

几乎每天早晨 7 点出门晨练。然而，频发的

雾霾让他有些担心。“听新闻里说，空气污染

能致癌，再碰见雾霾天，还咋锻炼？”

北方的采暖季，往往是家家生火、户户

冒烟。因为燃用大量的煤炭以及不利于污

染物扩散的空气条件，冬季往往是一年当中

城市大气污染最严重的季节。在山西，冬季

污染物排放浓度是非采暖期的 3倍左右。

要温暖不要污染，成了大家冬天里的共

同期待。人们把目光投向了冬季里的污染

大户：燃煤锅炉。

山西昌达隆供热有限公司经理张荣舟

对此深有感触。“以前锅炉点火都是用烂木

头，十来抱扔到炉膛里，半个多小时才能把

煤点着，黑烟还得突突地冒 30多分钟。”

“ 现 在 有 了‘ 环 保 煤 ’，点 火 时 干 净 多

了。十来分钟就点着煤了，还看不见烟。”张

荣舟指着锅炉旁的一堆煤块说。

“环保煤”学名叫点火型煤，形状类似家

用蜂窝煤，是由原煤配以助燃剂、生物质、木

炭、催化剂等研制而成。因为能有效减少冬

季锅炉点火期的污染，近 4 年来在太原大受

欢迎。今年，太原给 1000余台区域采暖锅炉

和 48 个城中村的 23 万居民免费发放点火型

煤 27 万余块。“点火型煤可有效减少点火期

30％至 50％的烟尘、二氧化硫及氮氧化物的

排放。”“环保煤”的研制者之一、山西大学教

授杨凤林说。

用“环保煤”来点燃一座座供暖锅炉，只

是冬季大气污染防治工作的序幕。重头戏

则是“煤改气”工程。

近年来，我国北方多个省份大力推广燃

煤锅炉的气化改造。山西省提出建成区在

2015 年底全面淘汰燃煤小锅炉，北京市决定

到 2015年城六区全部使用清洁能源。

“自去年冬天开始大规模推进的‘煤改气

’工程，就是把燃煤锅炉改用天然气等清洁能

源。努力解决冬天空气质量差、雾霾天多的

难题。”太原市环保局党组成员王安才说。

“燃气锅炉没尘、没渣，不会造成二次污染。”

张荣舟去年投入了近3000万元，建成了太原市

最大的燃气锅炉设备，供热能力达到145蒸吨。

“改用燃气后，我们一个厂每年可以减少烟尘排

放1500吨，二氧化硫550吨，灰渣2100吨。”

仅在太原市，“煤改气工程使去年减少

用煤 25万吨，今年再减少 20万吨。”太原市环

保局区域污染控制处处长孙建星说。此外，

山西省还积极探索用电供暖，空气热源泵供

暖，开发利用地下水热源、污水热源等工作，

来减轻冬季燃煤锅炉带来的污染。

邓荣锋觉得，这几年治污的努力没有白

忙 。“ 前 几 天 ，我 让 人 在 我 手 机 上 安 装 了

PM2.5指数查询软件。你看看这手机上写的

是：空气质量状况，良。这天儿比前几年好

多了。”老邓笑着说。 （据新华社电）

冬季供暖：要温暖不要污染
王井怀 王学涛

在“世界艾滋病日”即将到来之际，北京市昌平区卫生局和疾控中心联合举办了“参与检测，防
治艾滋”公益宣传活动。图为活动现场设置的HIV快速检测体验区，只需20分钟，观众可以亲身现
场体验口腔唾液快速检测技术。 本报记者 蒋秀娟摄

最近，阿方索·卡隆执导的科幻大片《地

心引力》成为电影院里最热的电影之一，电影

讲述了在浩淼的宇宙中，男女宇航员遇险后，

克服重重险情，想方设法回到地球的经历。

影片视觉效果极其震撼，不管是宇航员

失重下的状态动作表现，还是空间站爆炸后

飞溅的碎片都显得精确可信。但从科学的

角度看，艺术上接近完美的《地心引力》却有

很多“硬伤”。现实版的“地心引力”是不可

能发生的。

卫星碎片不会引起连
锁反应

在《地心引力》中，俄国击毁了自己的一

颗废弃卫星，造成了成千上万的碎片，并且引

发了连锁反应，击中了更多的卫星，银幕上，

可以看到高速飞行的太空垃圾像蝗虫一样，

遮天蔽日地飞来，沿途击穿一切障碍，男女主

角在外太空失重环境下高速翻滚……可谓是

动人心魄。

这种情况有可能在现实生活中发生吗？

太空垃圾的威胁有那么可怕吗？

北京航空航天大学宇航推进系讲师任军

学认为：“目前太空垃圾问题越来越令各空间

大国关注，但绝没有电影中那么夸张，不至于

引起连锁反应。近期有美国和俄罗斯的两颗

卫星在太空中相撞，产生了很多太空垃圾，但

也未引起连锁反应。”

任军学所提到的美俄卫星相撞，指的是美

国和俄罗斯的两颗通信卫星 2010年 4月 10日

在太空的相撞，这次事故产生了大量太空垃

圾。事后NASA表示，由于国际空间站的轨道

在相撞事故地点下方 270英里，因此对空间站

以及其中3名宇航员的威胁较低。但这次事故

还是产生了极其恶劣的影响，短期内无法清理。

尽管专家否定了太空碎片的灾难性后

果，但现实生活中，太空垃圾的确是个令人头

疼的问题。北京大学地球与空间科学学院空

间物理与应用技术研究所所长兼空间探测与

数据分析实验室主任陈鸿飞说，“太空垃圾的

确是一个新的太空环境问题。随着太空活动

的增加，会愈发严重起来。”

太空垃圾，由于体积的不同对航天器

的损坏差别还是很大的。陈鸿飞解释称：

“ 体 积 较 大 的 可 能 对 航 天 器 造 成 致 命 伤

害。国际上用望远镜或射电望远镜对这类

碎片进行探测并编目，并能够预测其轨道

和 位 置 。 发 射 航 天 器 时 选 择 合 适 时 间 窗

口，运行时也可以机动变轨，规避碎片密集

区。另一类垃圾则为微尘颗粒，由于卫星

速度很高，可能会磨坏卫星表面或光学镜

头，人们也非常关注。”

星际“喷气背包”飞行
不太可能

电影中，男女主人公在脱离了自己的飞船

后，用喷气背包，在氧气耗尽之前，从哈勃望远

镜飞到了国际空间站，女主人公后来甚至还从

国际空间站飞到了中国的天宫，并最终乘坐中

国的神舟回到了地球。这样的星际飞行现在有

没有可能呢？专家们纷纷给出了否定的答案。

任军学认为：“用喷气背包进行太空行走

和空间系统的维护（如修复太空望远镜）早已

实现了。但用它从一个空间站到另一个空间

站还没有可能，毕竟背包携带的燃料有限，不

能飞得太远。”

陈鸿飞也持类似观点：“太空行走目前还

只是在飞船周围进行。人在太空中需要有生

命保障系统才能生存。需要提供氧气，回收

二氧化碳，保持温度和压力。当前生保系统

的体积很大，只有飞船才能装下。”不过，他同

时也提到“科学是不断进步的，将来也许会小

型化。但换个角度看，机器人的进步也许就

不需要人在太空中飞行了”。

对这个问题最有发言权的当属真正去过

太空，并进行过太空行走的宇航员。Vulture

网站对美国前宇航员斯科特·帕拉兹斯基进行

了采访。斯科特·帕拉兹斯基谈到，“MMU喷

气背包用于很久以前的航天飞机计划，你永远

不会像电影中的主人公那样飞。在电影里他

利用喷气背包向哈勃太空望远镜靠近，如果你

这样做，你将撞到太阳能电池阵列，导致电池

弯曲并使它们失去作用。所以这都是错的。

MMU喷气背包是很棒的技术，但有许多原因

导致它移动缓慢。当你在地球轨道飞行，你实

际上保持着每小时 17500英里的速度，所以受

到地球的轨道力学的影响，同时航天器也受到

很大的影响。所以它实际上要同时考虑很多

因素，比男主人公飞行的方式复杂很多。”

海里着陆后应等待救援

在影片中，天宫的着陆舱降落到水里后，

女主人公打开舱门，汹涌的海水涌进了舱内，

她被迫游出着陆舱，并在水中脱掉沉重的宇

航服，才最终到达陆地，着实让观众们为她捏

了把汗。如果着陆舱真的降落到水中，会不

会对宇航员的生命造成威胁呢？

法国巴黎地球物理研究所博士法文哲告

诉笔者：“历史上有次阿波罗返回地球的时

候，就是着陆在海洋中了，没有对宇航员的生

命造成威胁。”

“美国载人飞船的回收方式便是降落到

海洋上，由回收部门负责打捞。一般情况下，

飞船返回舱是密封的，不会进水，也不会沉到

水中。当然，也需要回收部门很快地找到并

打捞。俄罗斯和我国是陆上回收，不存在进

水的问题。”任军学说。

陈鸿飞也认为：“降落水面(海里)是载人

飞船返回的备选方案。载人飞行一般都有

降落海里的预案，以应对突发事件。飞船是

密封舱，不会进水。飞船会漂浮在水面，给

准备好的科考船发信号。打捞上来后才会

开舱门。”

海面着陆是返回舱返回地球的一种常见

方式。按照返回舱的设计，当它落到海里后，

将自动释放出染色剂，把周围海水染为荧光

色，还会及时发出 GPS定位信号，方便救援人

员快速发现目标。降落的返回舱里放置有航

天员的应急物品及仪器、胶卷、磁带、试验样

品以及科学数据和遥感资料等，因此也能够

保障航天员长时间生存在其中。即使遇到换

气孔关闭的危险情况，如果返回舱内的温度

和气体成分在允许范围内，宇航员也是要留

在返回舱内。

近日，科幻大片《地心引力》上映，其视觉效果十分逼真震撼。那么，《地
心引力》中展现的惊险一刻在现实中真会发生吗？请关注——

《地心引力》：科学“硬伤”有几多？
实习生 张郭男

打羽毛球是人们喜欢的运动，可是场地

难租，租金又贵，免费的户外风难挡，让人望

球兴叹。刚刚闭幕的高交会上深圳椰翔科

技公司参展的一款户外羽毛球引起关注。

连老外都赞不绝口，这是世界首创，希望推

广到国外。

发明人罗兵告诉科技日报记者，户外羽毛

球使用专用球拍和球。羽毛球是特殊设计的，

按空气动力学原理，球在顺风和逆风飞行时风

阻系数降低，并增加了重量，减少了风对羽毛球

飞行的影响。由于特殊设计，球的加工工艺要

求特别高，仅羽毛球模具，罗兵就制作了十几次

才获得成功，投入研发经费数十万元。而球拍

形状与网球拍相似，由航空合金材料制作，轻而

耐用。成套的球和拍成本与普通羽毛球与拍

相当，非常适合学生和市民。

记者亲身体验，感觉户外羽毛球的握拍

和打法与网球更接近，击球时能感受到一种

力量，并能将击球的力量释放出去，更需要跑

动能力和手臂及腰部力量。尽管有风，但对

羽毛球的飞行影响甚微。户外羽毛球还可以

一个人对着墙练习和锻炼。如果户外羽毛球

打熟练了，再学习网球应该很轻易上手。

不怕风的户外羽毛球
本报记者 刘传书

能 站 着 就
不要坐着，顺应
这一健身潮流，
创业公司 Stir
推出了一款全
新 的 Kinetic
Desk 智能办公
桌 ，激 励 人 们
尽 量 站 着 办
公。它不但能
够随着用户站
和坐的变化而
变 化 ，还 能 监
控用户在整个
工作过程中到
底站了多久和
坐了多久。


