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5种野菜美味养生
地菜
学名荠菜。十字花科植物，是一

种老少皆宜的可食用野菜。野生荠菜

散叶，趴在地上生长，颜色呈灰绿色。

民间有“三月三，地菜煮鸡蛋”的说法。

吃法 常被人们制作成包子或饺

子馅。将荠菜炒食、蘸酱凉拌或做汤

都可以成为令人垂涎的美味。除此之

外，还可以用荠菜来做菜羹，调制出美

味的荠菜粥。

功 效 有 助 于 增 强 机 体 免 疫 功

能。还能降低血压、健胃消食，治疗胃

痉挛、胃溃疡、痢疾、肠炎等病。荠菜

全株入药，具有明目、清凉、解热、利

尿、治痢等药效。

蓬蒿
学名白蒿，主根单一，狭纺锤形。

头状花序，多数，半球形或近球形。花

序托半球形，具白色托毛。

吃法 白蒿的吃法有许多，可以做

包子、饺子馅，掺进玉米面蒸窝头，还

可以清拌豆腐，也可以蒸熟了吃。

功效 主治肿热咳嗽；咽喉肿痛；

湿热黄疸；热痢；淋病；风湿痹痛；吐

血；咯血；外伤出血；疥瘌恶疮。

灰灰菜
学名灰菜，藜科，是一年生草本植

物，茎直立粗壮，有棱和绿色或紫红色

的条纹，多分枝；枝上升或开展。生于

田野、荒地、草原、路边及住宅附近，中

国各地普遍生长。灰菜是苗族的传统

菜肴之一。

吃法 每年 4—6 月采收幼苗或

嫩茎叶食用。采集嫩茎叶，入沸水

锅 焯 过 洗 去 苦 味 ，可 制 成 多 种 菜

肴。切段晒干用或鲜用。炒前将灰

菜在沸水中汆一下。注意：服用后，

在强烈日光下照射，可引起日光性

皮炎。

功效 治疗风热感冒，适合痢疾、

腹泻、湿疮、痒疹、毒虫咬伤患者。具

有清热泻火、通便、解毒利湿、止痒透

疹的功效。

面条菜
别名面条棵，一年生草本植物。

全 株 有 腺 毛 ，节 部 膨 大 ，一 般 有 花

5—10 朵，花紫色或粉红色。茎中部

以上分枝较多，叶对生，基生叶略呈匙

形。是黄河中下游地区(特别是河南、

山东)人民爱吃的一种野菜。

吃法 多以蒸食为主，粉蒸面条

菜已经被大家熟知。除了蒸着吃，

可做汤面的配菜、凉拌、蘸酱，风味

颇佳，也可以热炒、还可以做汤、拌

馅用。

功效 养阴除热，治虚弱咳嗽。如

将面条菜全草及嫩茎叶皆入药，有润

肺止咳、凉血止血的功效，还可治虚劳

咳嗽，鼻衄、吐血等症。

秋葵
别名羊角豆，茎直立分枝，被刚

毛。叶异型，色艳丽，果实为蒴果，似

羊角，绿色或红色；种子球形，灰黑色。

吃法 秋葵可凉拌、热炒、油炸、炖

食，做色拉、汤菜等，在凉拌和炒食之

前必须在沸水中烫三五分钟以去涩。

秋葵属于性味偏于寒凉的蔬菜，胃肠

虚寒、功能不佳、经常腹泻的人不可多

食。

功效 经常食用帮助消化、增强体

力、保护肝脏、健胃整肠。能强肾补

虚，是一种适宜的营养保健蔬菜。胃

炎、癌症、胃溃疡、贫血、消化不良者宜

食用，特别是青壮年、运动员、护肤女

士、男士更应该多吃。

科技日报讯 (杨叁平 李瑞)8月10日，在

京召开的第二届国际中西医血管病大会上发

布了一项循证医学研究结果:治疗心律失常加

用中药参松养心胶囊,可显著增加患者24小时

动态心电图中室性早搏次数下降率，改善心

功能，增加左室射血分数，且具有良好的安全

性，与对照组比较具有显著性差异。

与会专家介绍,心力衰竭是高血压、冠

心病、风湿性心脏病、心肌病等各种心血管

疾病的终末阶段，被称为“生命的绊脚石”。

据流行病学资料统计，目前全球心衰患者的

数量已经高达 2250万人，在过去的 40年中，

心力衰竭导致的死亡增加了 6 倍。我国目

前约有 400 万心力衰竭患者，并且 70%以上

心衰病人并发室性心律失常，极易发生心脏

性猝死。目前使用的抗心律失常药物多数

具有致心律失常副作用，甚至增加死亡率，

胺碘酮疗效确切但存在严重心外脏器毒副

作用，导致临床应用两难，这使得心力衰竭

合并室性早搏的治疗成为一个困扰医学界

的难题。

该项循证医学研究,是在 2008年完成的

由以岭药业研制生产的参松养心胶囊治疗

心律失常研究的基础上，历时两年完成的又

一项循证医学研究，该研究纳入 465例患者

在慢性心衰标准化治疗基础上，治疗组加用

参松养心胶囊，对照组给予安慰剂，以治疗

3 个月后两组患者 24 小时动态心电图中室

性早搏次数下降率为主要评价指标。结果

显示可改善心衰伴心室性早搏患者心功能，

改善患者生活质量。

参松养心胶囊曾获 2009 年度国家科技

进步二等奖。本次研究对于中药走向国际

具有重要意义。

中药治疗心律失常有效果

据新华社电 （记者王井怀 吕晓宇）日

前闭幕的山西节能减排博览会上，山西省推

出了多款新能源汽车，令外界瞩目。近年来

山西利用丰富的燃气、甲醇、电力、太阳能等

能源资源优势，打出汽车更新换代“组合

拳”，“大黑粗”产业劣势转化为“绿色汽车”

优势，有效减少了“车轮雾霾”。

煤层气也称“瓦斯”，是煤矿安全生产的

隐患，也是一种清洁能源。目前，山西已在晋

城市建成全国最大的煤层气抽采利用基地，

晋城市超过9000辆汽车使用煤层气。太原市

的出租车、公交车已基本走进“燃气时代”。

太原市交通局数据显示，与燃油车相

比，燃气车可少排放 90％的一氧化碳、80％

的可吸入颗粒物。太原市有 2500 多辆公交

车、8200 多辆出租车，使用燃气环保效益十

分可观。

甲醇汽车是最早“登陆”山西的新能源

汽车。山西研发甲醇汽车已有 30多年历史，

全省现有甲醇加注站 50多个，改造甲醇汽车

5 万辆，具有 20 万辆产能的甲醇汽车生产线

将于今年底投产。

全国醇醚燃料专委会名誉会长、山西省

新能源汽车领导组副组长彭致圭介绍，山西

具有丰富的甲醇资源，而且甲醇加注站改造

成本低。甲醇汽车可大幅减少碳氧化物、氮

氧化物及可吸入颗粒物的排放。

电动汽车正在成为山西的新兴产业。

太原、晋城已列入国家首批新能源汽车推广

应用城市。山西华夏动力科技有限公司生

产的纯电动客车已正式下线。客车一次充

电可行驶 260公里以上，超过公交车一天 200

公里的要求。

被称为“未来汽车”的太阳能汽车产业也

在山西生根发芽。山西聚晶光太阳能智能车

公司近期推出十几款太阳能汽车。该公司客

户经理张同鑫说，太阳能汽车技术正在走向

成熟，光电转换率逐步提高，“只要不是连阴

天，基本不用充电，真正的环保节能。”

山西省经信委介绍，山西将在政府采购、配

套设施建设等方面扶植新能源汽车。到 2020

年，全省新能源汽车产能有望达到41万辆。

汽车“更新换代”消除“车轮雾霾”

国家互联网信息办公室近日出台《即时

通信工具公众信息服务发展管理暂行规

定》，以十条规定规范以微信为代表的即时

通信工具公众信息服务，意在治理朋友圈和

公众号等公众信息服务中的某些乱象。

以微信为代表的即时通信工具中，朋友

圈是朋友亲密互动的阵地，兼具“大喇叭”的

媒体属性，能迅速产生一传十、十传百的传

播效果。然而，微信朋友圈里信息杂芜，随

手转等社交心理习惯，助长了不负责任的谣

言散播，还被强媒体属性的部分微信公众号

广为传播。用户不堪其扰，通过运营平台投

诉，却发现往往石沉大海。

微信有超 6 亿用户，其中约 4 亿活跃用

户，是当前中国使用人数最多、活跃度最高

的移动即时通信工具。一起起谣言事件，破

坏了正常的网络传播秩序，严重危害了公共

利益；一起起用户隐私泄露事件，警示着用

户的生命财产安全正面临威胁。

己所不欲勿施于人。不希望自己成为

谣言的受害者，就应当充当网络空间秩序

的构建者和使用者，避免成为造谣者和传

谣者。

朋友圈就该传播正能量。我们不仅应加

强对谣言的甄别能力，规范发言，还应努力成

为真相的传播者，用理智遏制谣言的传播，用

真相击碎造谣者的不良企图。这样，朋友圈

就能够传递正能量。 （据新华社电）

朋友圈就该传递正能量
罗宇凡 南 婷

记者在一些超市看到，一些“0脂肪”概念

的饮料卖得火热，有些品牌把“0脂肪”标注在

包装上的显眼位置，并在“0脂肪”旁边标注上

“更健康”、“让身体无负担地享受健康”等字

样，将“0脂肪”和“健康”画等号。

“0脂肪”不等于0热量

不含脂肪，就与热量无关了吗？

美国食品技术协会高级会员、科学松鼠

会成员云无心告诉科技日报记者：“‘0 脂肪’

只是几乎不含有脂肪，它一般会含有糖或淀

粉糊精之类的成分，有一些也可能含有蛋白

质。任何食品和饮料，只要含有这三者之一，

就会有热量。”

记者查看这些“0 脂肪”产品的配料表发

现，几乎所有打出“0脂肪”标识的饮料配料表

里都能找到白砂糖、葡萄糖的身影。某品牌

的一款“0 脂肪”乳酸饮品，配料表中有白砂

糖、葡萄糖、低聚异麦芽糖。有的“0 脂肪”乳

酸饮料中，白砂糖含量比脱脂奶粉还多。细

看这些零脂肪饮料的营养成分表，脂肪一栏

确实标注为“0”，不过碳水化合物和能量的标

注都不为“0”，其中，每 100 毫升饮品的碳水

化合物含量，普遍不低于 15克。

“饮料中的能量主要来自于糖。糖是含

有能量的，每克糖含有 4 千卡能量。一瓶饮

料是 500 毫升左右，5%的糖就是 25 克糖，10%

的糖就是 50克糖，含 200千卡能量，相当于大

半碗米饭。”中国营养学会理事、中国农业大

学食品学院营养与食品安全系副教授范志红

形象地算了一笔账。

中国疾病预防控制中心营养与食品安全

所副所长马冠生说：“食物中所含的营养素包

括碳水化合物、脂类、蛋白质、矿物质、维生素

和水。其中碳水化合物、脂肪和蛋白质经体

内氧化均可以产生能量，因此，这三者被称为

‘产能营养素’。0 脂肪只是表示饮料中脂肪

含量的多少，并不能和健康画等号。饮料对

健康的影响，要看饮料中是否含有能量等其

他成分。所以说，0 脂肪并不等于 0 热量，如

果其中含有碳水化合物和添加的糖等，一样

是含有能量的。”

长胖不光靠脂肪

唯有脂肪的摄入才会让我们长胖吗？这

就要从长胖的机理说起了。

马冠生在接受科技日报记者采访时表

示：“长胖的最根本原因是摄入的能量高于消

耗的能量，造成能量过剩，长期能量过剩，就

会造成肥胖。碳水化合物、蛋白质和脂肪这

三个营养素均能在体内转化成能量。相对于

碳水化合物和蛋白质，富含脂肪的食物口感

好，刺激人的食欲，使人容易摄入更多的能

量，所以脂肪在肥胖预防中越来越受重视。

但脂肪不是让人变胖的唯一因素，不管摄入

碳水化合物、蛋白质和还是脂肪，只要是摄入

的能量过多，超出了人体消耗需要量，就会引

起能量过剩，使人发胖。”

“除了膳食因素，身体活动少是导致我国

居民肥胖等慢性病近年来不断攀升的主要原

因。”马冠生特地强调。

在北京工作的白领孔瑶瑶曾经也是某品

牌“0脂肪”饮料的粉丝。她说“虽然深知喝饮

料是通往胖子的捷径，但就因为瓶身上那个

能给人极大自我安慰的‘0脂肪’，曾经一度把

一瓶瓶饮料毫不犹豫地灌进肚子里。但这种

自我麻醉感很快就消失了，因为凭借着自己

那一点点食品营养知识，我发现这些饮料都

含有白砂糖，而且还不少，心下懊悔不已，不

禁感叹‘0脂肪’误人。”

“整体上，‘0 脂肪’尤其是‘0 饱和脂肪’

的食品，对健康有一定的意义。但是对于具

体的食品或者饮料而言，还得看它‘0脂肪’之

后含有什么成分。比如，如果用食物胶来代

替脂肪从而实现‘0脂肪’，那么对健康就很有

意义。如果是用糖、糖浆或者淀粉糊精等成

分来代替，那么对减肥也没多大意义。”云无

心补充道。

看来，“0 脂肪”饮料喝多了也不长胖，只

是个传说。

纯果汁喝多了照样长胖

在《中国居民膳食指南》中，对每日摄入

的油和盐的上限是有明确要求的，但是却没

有糖分摄入的推荐量标准，这是为什么？是

否有必要针对糖分含量也给大众一个每日推

荐值或每日上限值？

对此，范志红表示：“糖是一种碳水化合

物，它在食品中天然含有，有时很难区分外加

的糖和原有的糖。外加的糖很难建立一个推

荐标准，因为根本不需要吃。一辈子不吃外

加的糖绝对不影响健康，只能说有利于健

康。”

范志红提醒大家，即使是纯果汁，喝多了

也照样长胖。“无论是自带糖的纯果汁，还是

人工添加糖的甜饮料都含有能量。纯果汁中

的浓浓甜味是来自于水果，但其含糖量多在

8%—10%之间。流行病学研究证明，纯果汁

喝多了也会增加发胖危险，也会增加患糖尿

病的风险，因为里面的糖实在是很多。”

她建议，除了水果和水果干之外，尽量

不吃任何甜味突出的食物，不喝甜饮料。即

便水果和水果干也需要限量，水果推荐数量

是每天 200—400 克（不算果皮果核），其实也

就相当于 1—2 个大苹果的量，绝不能放开

来猛吃。

目前市场上“0脂肪”饮料悄然流行，厂家牢牢抓住消费者“脂肪少更健
康”的心理，让很多担心长胖的人，心甘情愿买单。然而——

“0 脂肪”饮料喝了不会胖吗？
本报记者 管晶晶

科技日报讯 （记者马爱平）近日，中科

院自动化所与北京多维视通技术有限公司

联合研发的“警视通”视频侦查系列产品填

补了国内刑侦影像专业处理领域的空白，推

出的“警视通视频侦查工作室”解决方案开

创了视频侦查体系化建设的先河。

据中科院自动化研究所研究员彭思龙

介绍，自 2008年以来，在国家 863计划等项目

的持续支持下，他联合北京多维视通技术有

限公司、公安部物证鉴定中心等多家视频侦

查领域权威机构，成立了国内首个“视频侦

查技术联合实验室”，实验室开展追踪视频

侦查技术国际前沿技术发展，组织开展专项

技术研发、科技成果转化，标准规范调研起

草，推动视频侦查技术在公安行业的深入应

用等工作。经过持续研发，已经在低质量图

像增强、复原与处理、视频目标检索、基于内

容的图像目标匹配、视频案件信息时空可视

化展现、视频案件标准化描述、视频侦查作

战指挥体系等研究领域达到国际领先水平。

彭思龙说，“警视通”推出了业内首套完

整的公安图像信息综合应用解决方案—“警

视通视频侦查综合应用平台”，该方案基于

图像信息综合应用平台以及相应的管理与

控制软件，可将多种公安内部及社会面图像

信息资源整合进图像资源库，并对各部门、

警种关注的视频图像信息进行整理、分类存

储，同时建立索引摘要，便于证据搜索与案

件关联分析，图像资源库还具备完善的查

询、信息比对、归档和存储功能，并采取动态

管理方式，确保信息的及时、准确、有效，以

便全警联网共享。

大数据时代视频侦查显身手

编者按 随着人们对于健康养生的愈发重视，一些“健康食品”也应运而生，并持续热

销。殊不知，那些被赋予了太多光环的健康食品或许并不那么健康，或许会在无形中让

您增加体重，这真是极大的讽刺！炒作概念的“健康食品”不但造成消费者的经济损失，

甚至可能对消费者的身体健康造成不利影响。从今日起，本版推出“揭开健康食品真相”

系列报道，为您科学解读市面上常见的健康食品，传递真正的健康生活理念。

■打破砂锅

近日，新疆建设兵团二十九团农业技术人员利用日光智能温室种植的60多棵香蕉树全部成活，相继挂果的香蕉树，吸引
了众多农民前去观赏取经。这一创新技术为大西北干旱地区栽培南方水果探索出了一条新路。 （杜炳勋摄）

三星将于今年9月推出最新款机器人真
空吸尘器 VR9000H。利用全视图传感器技术
和特殊的导航算法，这款机器人吸尘器在清
洁时可以识别周围环境并避开障碍物。而且
吸尘器的位置可通过手持式激光指示器进行
控制，可谓“指哪扫哪”。


