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脂肪肝饮食四原则
随着生活水平的极大提高，

人们的工作节奏也在不断提高，

饮食精细，长期饮酒，久坐办公，

缺乏运动导致脂肪肝频发。患上

脂肪肝，除了进行必要的治疗外，

饮食上也需要多加注意。

戒酒
对于脂肪肝患者，戒酒是毋

庸置疑的。酒精被摄入后，90%

以上都是由肝脏代谢的。酒精

在肝脏内先代谢为乙醛，最后代

谢为乙酸。乙醛会对肝脏产生

很大的损害，脂肪肝患者的肝脏

已经受损，如再饮酒，就会加速

脂肪肝向肝硬化和肝癌发展的

进程。

多食清淡
应选择低热量的食物，以便

把肝细胞内的脂肪氧化消耗；限

制脂肪和碳水化合物摄入，也不

宜多时含糖或含盐类较高的食

物；多吃一些如豆腐、腐竹等豆制

品，瘦肉、鱼、虾、脱脂奶等高蛋白

食物。

忌食辛辣
脂肪肝患者最好忌食辛辣等

刺激性食物，例如洋葱、蒜、姜、辣

椒、胡椒、咖喱等。

控制胆固醇摄入
脂肪肝患者需严格控制胆固

醇的摄入，不宜多食动物内脏、脑

髓、虾蟹、蛋黄等。同时鱿鱼、沙

丁鱼同属胆固醇含量较高的食

物，所以脂肪肝患者必须限制食

用。

“吃”掉轻度脂肪肝
脂肪肝令许多白领 烦 不 胜

烦，不仅难以治愈，而且饮食上

也限制诸多。面对美酒，面对美

食，很多人依旧无法控制自己，

一时放纵导致以往的努力功亏

一篑。其实消除轻度脂肪肝并

非这么辛苦，只要在饮食上多加

注 意 ，轻 度 脂 肪 肝 是 完 全 可 以

“吃”掉的。

主食类
燕麦含极丰富的亚油酸和丰

富的皂甙素，可降低血清胆固醇、

甘油三酯，是轻度脂肪肝患者主

食的首选。其次玉米含丰富的

钙、硒、卵磷脂、维生素 E等，具有

降低血清胆固醇的作用，有助于

消除轻度脂肪肝。

果蔬类
海带内含丰富的牛磺酸，可

降低血及胆汁中的胆固醇；食物

纤维褐藻酸，可以抑制胆固醇的

吸收；苹果含有丰富的钾，可排

出体内多余的钾盐，维持正常的

血压；大蒜含硫化物的混合物，

可减少血中胆固醇，阻止血栓形

成，有助于增加高密度脂蛋白含

量；洋葱所含成分不仅具有杀菌

功能，还可降低人体血脂，防止

动脉硬化，激活纤维蛋白的活性

成分，有效地防止血管内血栓的

形成。

奶类
牛 奶 因 含 有 较 多 的 钙 质 ，

能抑制人体内胆固醇合成酶的

活 性 ，可 减 少 人 体 内 胆 固 醇 的

吸收。

近段时间，各路明星纷纷因为吸毒而登

上头条，令无数网友震惊之外，也嘘唏不已。

明知吸毒有害，为什么还会有人吸？广州戒

毒专家张希范指出，很多吸毒者在第一次吸

毒时，往往都会过高地估计了自己的决心和

毅力，“认为自己可以控制得住”，从而铤而走

险尝试毒品。然而往往在几次之后产生毒

瘾，终因不能耐受戒断后的痛苦而反复用药，

使毒瘾越来越重，难以自拔。

尝试吸毒：好奇心理
是首位

国内外不少学者对吸毒者及其吸毒行为

进行了大量研究。结果表明，毒品的滥用和

戒断与其心理状况有很大关系。其中“好奇”

是最多的初次吸毒原因，所占的比重超过了

三分之二！

好奇心让不少人不顾一切，摆脱常理地去

尝试那些没曾接触过的事物——包括毒品。吸

毒对于任何人而言，都充满了未知的诱惑，对于

青少年就更是如此，因而吸毒绝大多数是从青

少年时期开始的。毒品最吸引人的一点，莫过

于在吸食后产生的“愉悦的幻象”，这些看似让

人一时舒服的幻象，吸引了很多人跃跃欲试。

另外，一些青少年因逆反心理，赌气吸毒

上瘾的例子屡见不鲜，这部分人当中有的从

小受父母娇惯比较任性，有少部分属于缺少

家庭的温暖。

新型毒品种类增加多
具欺骗性

目前除了常见的毒品外，新型毒品种类

确实在不断增加，有的改变包装、外形等，极

具欺骗性和诱惑性。

恰特草俗称“阿拉伯茶”，价格惊人便宜，

效果与海洛因相似，毒性惊人，极易精神成

瘾！其外形极具迷惑性，稍不注意就会以为

是茶叶或者青菜。“最麻烦的一点就是阿拉伯

茶的外形实在是太有欺骗性。”警方表示，很

多吸毒者是直接嚼食的，所以万一有人递给

你这么一片“树叶”，让你咀嚼一下，千万说

“不”。“因为，阿拉伯茶的叶子含有兴奋物质

卡西酮，对人体中枢神经具有刺激作用，长久

嚼食会染癖成瘾。”

外在形态粉末状，多用奶茶、咖啡、茶叶包

等包装掩饰；即冲即饮，冲泡后散发奶茶香味，

但却混合了冰毒、K粉，成瘾性强，毒性巨大。“这

种确实是毒品，奶茶其实是一个伪装类别的统

称，统一是小袋装式的伪装。”警方提醒说，不法

分子往往装出好心，给要下手的对象泡上一杯，

像个“暖男”一样，还美其名曰解解渴。尤其是

年轻女孩，一定要小心这类陌生人。

形如紫晶，状如大粒海盐。它的威力至

少是普通冰毒的两三倍。一旦吸上便深陷毒

瘾，而且用量持续增长，吸毒人称染“红冰”者

命就不长了。警方透露，这是最近两年才出

现的毒品类型。

遇水即溶、即冲即饮的“跳跳糖”，与各种

饮品混合后口味都不发生变化，甚至香味都

相似。这种新型毒品后劲很强，喝一次两天

大脑都会处于兴奋当中。警方表示：警惕不

怀好意的人要是给你一包所谓的“怀旧零

食”，记住连拆都不要去拆。

“干花其实是大麻类毒品的替代品。他

们把 K3 稀释后浸泡在花叶上，然后将其晒

干。干花具有欺骗性，一是可以躲过检查，同

时在吸食时，也会造成假象。”缉毒警察说。

警方再三提醒，不要随便吃陌生人给的

东西，不要随便吃来路不明的零食、茶等，以

防被不法分子毒害。

吸毒成瘾是一种脑疾病

国家禁毒委员会专家李建华介绍，对于

吸毒成瘾的问题，科学界仍在探索之中，并没

有统一确切的最终答案。不过，大家一致的

看法是，吸毒成瘾是一种脑疾病。

人脑中有一种物质叫多巴胺，这种化学物

质能够传递兴奋及愉悦等信息，因此它又被称

作“快乐物质”。毒品就是一种外来的多巴胺

刺激物，扼制了原来人体内多巴胺的形成和释

放，破坏了人体内的“生态平衡”，形成人体在

生理、心理上的依赖，只有不断递增外来“摄

入”，才能保持人体生理、心理上的平衡。反复

多次后，人体对毒品的耐受性提高，药物作用

逐渐减弱，吸毒者只能以更大的剂量连续不断

抑制身体反应，愈陷愈深不能自拔。一旦停止

外来供应，大脑一时又无法补充多巴胺，身体

就会陷入一场供需危机，这就是戒断反应。当

长时间使用吗啡之后，突然停用，人体自身被

抑制的多巴胺分泌功能，不会随之马上恢复，

人就会出现因多巴胺分泌失调引发的各种生

理症状，如流涕流泪、头昏脑涨、乏力嗜睡，甚

至有万蚁噬骨的不适痛楚。

神经系统易出现不可
逆损伤
“吸毒会对人体造成怎样的伤害？”关于

这个问题，张希范表示，现代的新型毒品，如

冰毒、摇头丸、K 粉等等，会对人的身心造成

不同程度的伤害。这个伤害首先表现在对人

体的肝脏和肾脏功能造成严重的损害。“戒毒

专家解释，由于毒品进入人体后，需要通过肝

脏和肾脏进行代谢，因此吸毒者很容易引起

肝脏和肾脏的损害。对心血管系统的损害也

很大，例如，冰毒可以引起血压增高、心率加

快、甚至引起猝死。

除了内脏功能受损之外，毒品对中枢神

经系统和周围神经有着直接的毒性作用和恶

性刺激。“长期吸毒会导致神经组织出现不可

逆转的病理性改变，如记忆力下降，智力受

损、出现幻觉、妄想等等类似精神病一样的症

状。精神方面则表现为意志消沉、情绪低落

等，进而导致免疫力和抵抗力下降，易感染各

种疾病。”所以，戒毒专家提醒各位网友，毒品

有百害而无一益，千万不要轻易相信毒品可

以缓解压力、激发灵感等无稽之谈。

戒毒：药物与心理治
疗双管齐下
“虽然在戒毒过程中，吸毒者已经长时间

与毒品完全隔绝，但 95%的吸毒者会出现复

吸的情况。”俗话说：脱毒容易，脱瘾难。张希

范表示，心瘾是吸毒者在戒毒过程中需要克

服的最大敌人。除了依靠药物治疗和心理治

疗外，吸毒者本身的意志力也是十分重要

的。因此，想要彻底戒毒，就要解除心瘾，必

须要有坚定的信念、顽强的毅力。

除了自愿戒毒医院和强制戒毒所，戒毒专

家说，一些社区和街道会设有戒毒中心，这些中

心会配备相应的戒毒设备，以及符合资格的心

理医生，主要让一些接受了自愿戒毒或强制戒

毒的吸毒者进行康复治疗，进一步巩固治疗效

果。在整个戒毒过程中，还会配备专业的心理

医生进行心理治疗，药物和心理两种治疗方法

双管齐下，治疗时间则视个人不同情况而定。

一朝吸毒，十年戒毒，终身想毒。毒品一

旦成瘾，将很难戒除，所以不管是明星，还是

普通群众，都应该拒绝毒品。

近段时间，各路明星纷纷因为吸毒，令众多网友感到震惊。吸毒既违法
又伤害身体，那么——

明知有害，为何还会有人吸毒成瘾？
本报记者 李 颖

科技日报讯 （记者李禾）在内蒙古科尔

沁牛业有限公司的高洁净度牛肉生产车间，

常年保持 8—12 度，在车间工作的工人们穿

着无菌服、戴着帽子和口罩，科尔沁牛业质量

管理部部长韩明山说，低温会减少细菌繁殖，

因此不但牛肉生产车间里常年保持低温，工

人们穿的无菌服、帽子和口罩也是一日一更。

牛肉是中国人第二大肉类食品，仅次于

猪肉。但牛肉生产过程中，接触案板，容易繁

殖细菌和微生物，于是科尔沁牛业花了近亿

元人民币引进了自动化吊剔流水线。记者看

到牛肉被吊挂在铁架上，自动运送到工人面

前。在几分钟的“庖丁解牛”过程中，牛肉仅

需与刀具或工人的无菌服接触，不但极大降

低食品安全风险，还减少了员工的体力消耗，

生产效率提高了 50%以上。

科尔沁牛业总经理王征涛说，“我们是亚

洲首家引进这套自动化设备的肉类加工企

业，还引进了国际智能化修割流水线。不但

确保每块产品准确送达每个员工手里，并在

完成后快速通过；特别是在线数据采集系统，

每块产品的运动轨迹和变化都被详细记录下

来，实现了产品的可追溯，还把每个员工操作

时间、技能水平、产品出成等工作表现记录下

来，为生产管理和员工培训提供了明确方

向。”王征涛说。

科尔沁牛业是北京奥运会、广州亚运

会、深圳世界大学生运动会、亚洲沙滩运动

会等大型赛事牛肉指定供应商。为保证牛

肉产品的高品质，科尔沁牛业还建立了自己

的育牛基地、草牧场等。“我们在肉牛养殖、

屠宰和加工等环节投入重金，建立起全程追

溯体系。每一块牛肉从饲养、屠宰、排酸，到

牛肉各部分分割、储存乃至检疫程序，全部

被输入微机编入条形码，有了‘身份证’。”

科尔沁牛业董事长李和说，顾客可在科尔沁

牛业质量监控网站上查到所购买科尔沁产

品信息。

智能化技术确保牛肉食品安全

李代沫、张耀扬、张元、宁财神、何盛东、

高虎、张默、房祖名、柯震东……如果加上之

前涉毒的艺人，这个名单无疑更长。不爱惜

羽毛的明星因涉毒不断“进进出出”，一些拍

摄过禁毒宣传片的涉毒明星，在一定程度上

已经将社会公益当成演戏。

不少涉毒明星拥有为数众多的青少年

粉丝，是言行举止具有鲜明示范性的青年偶

像。正是因此，他们涉毒远远超出个人行为

的不良意义，有着广泛且恶劣的社会影响。

既负其名，必承其重。在一定程度上说，

明星具有文化传播的公共属性，理应戴上规范

言行举止的“紧箍”。公众也应以更加挑剔的眼

光看待其行为，既为其光彩时刻鼓掌喝彩，也应

痛斥其涉毒等自甘堕落乃至违法的行为。

历史上，毒品带给中华民族的是屈辱回

忆。如今，在涉毒明星名单不断变长的时刻，“灵

感论”“圈子说”等种种说法悄然流行。对此，北

京部分行业组织倡议不录用、不组织涉毒艺人演

出，走出了勒紧涉毒艺人“紧箍”的第一步。

相比较吸毒明星恶劣的示范性，目前的

措施还远远不够。对涉毒艺人面向大众公

开传播的影视及广告作品的传播审查也应

设置相应门槛，以让“毒性”远离公众尤其是

广大青少年。而有社会责任感的企业，通过

广告代言等公开方式宣传产品，也应自觉

“排毒”，拒绝涉毒明星代言。只有各方共同

努力，才能共同筑起防范“毒品文化”入侵的

防火墙，营造健康的社会环境和风气。

（据新华社电）

明星要戒毒，文化要排毒
闫祥岭

科技日报讯（晓婕）与其他传统行业一

样，互联网给房地产经纪行业带来巨大冲击。

近日，房多多正式发布O2O超级平台，将为房

地产行业提供包括资源平台、技术平台、服务

平台在内的免费开放性大平台。创始人兼

CEO段毅表示，充分发挥互联网技术优势和

平台优势，使传统行业与互联网实现无缝衔

接，塑造开放合作、共生共赢的行业格局。

房多多此次打造的房商平台，与传统营

销代理行业一起拥抱移动互联，为其提供包

括资源平台、技术平台、服务平台在内的免

费开放性平台。房地产行业整合平台推动

者漆洪波认为，互联网对传统行业带来巨大

冲击，传统行业必须顺应互联网发展大势，

房多多作为新型房地产服务平台，此次所打

造的房产 O2O 大平台将为传统行业带来巨

大变革与机遇。

房多多强调百分百真房源、真服务、真

交易，将秉承按效果付费的原则，以交易为

导向，在完整的交易管理系统的支持下，达

成买卖双方线上线下的聚合效应。

房多多全力打造的开放平台，致力于打

破信息不对称格局，多方共享大数据资源，

建立开放共赢生态圈。同时，这一开放平台

彻底解决了房产代理行业平台缺失的难题，

通过房产O2O平台级解决方案的打造，充分

利用平台优势帮助传统企业打通线上线下

双渠道资源，从而形成O2O双核联动效应。

全新 O2O平台开启房产电商新时代

戴尔日前在北京举行用户解决方案产品

暑期发布会，宣布进一步巩固和完善业界领

先的戴尔 IT 生态系统，持续为用户打造结合

“超前一代技术”与“超强性能”的独特 IT 体

验。会上戴尔发布并展示了包括戴尔灵越游

匣 7000，戴尔灵越 13超薄变形本和 Venue 7/

8 WiFi及 3G 通话版本在内的众多全新用户

解决方案产品。

此次戴尔宣布推出全新升级版 Venue平

板电脑，全新戴尔 Venue 7 和 Venue 8 平板

电脑搭载其强劲英特尔凌动处理器(64 位)，

全系列采用 WiFi及可选 3G 通话网络接入功

能、以及全新贴合技术、全高清显示屏等科

技，大幅提升了该系列平板电脑的整体性能

和使用体验。

Venue 全系采用最新全贴合技术：让屏

幕与指尖亲密无间，降低屏幕厚度的同时提

升触控灵敏度。产品背面使用类肤材质，触

感舒适，质感卓越；螺纹纹理设计，更易单手

掌控，不留指纹，精致优雅。内置无线充电模

块,支持无线充电：戴尔创新支持无线充电技

术（Qi标准），将平板放置在充电器上即可充

电，省去繁琐的插拔程序，让使用更方便、更

高 效 。 此 外 ，戴 尔 Venue 8 全 面 升 级 Full

HD 全高清屏幕：让视界呼之欲出，画面显示

加倍细腻，视频播放更加清晰流畅，体验真正

的视觉快感。同时减少反光，让屏幕更加通

透真实，色彩真实还原，带来与众不同的娱乐

体验。 （晓辉）

戴尔 Venue平板电脑全新上市

■画中有话
8月 25日，在云南省巧家县包谷垴乡抗震希望学校，施工工人为新建的活动板房安装照明、供水等附属设施。

目前，鲁甸地震灾区云南省巧家县包谷垴乡抗震希望学校活动板房已搭建完毕，配发的700余套新桌椅基本到位，
准备迎接开学。 新华社发（张广玉摄）

AMD 最近公布了旗下最新的 Radeon R9
285显卡，它继承了上一代Radeon R9 280特
性，配备了 AMD最新研发的 Tonga PRO芯片，
内部有1792个流处理器。

■科学与生活


