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秋季煲汤必备 4种菜
秋季是很养生的一个季节，煲

汤 成 为 了 很 多 人 养 生 的 首 选 饮

食 。 那 么 ，哪 些 蔬 菜 适 合 秋 季 煲

汤呢？

土豆
土豆富含膳食纤维等营养素，吃

后可刺激肠道蠕动，能缓解便秘。新

鲜土豆煮后在水中仍能保持块状，吃

起来口感很面，所以适合做汤。最常

见的就是西餐中的红菜汤，也叫罗宋

汤，把土豆、胡萝卜、紫菜头、洋葱、牛

肉一起煲煮，酸甜开胃。此外，土豆

牛肉汤也是最经典的搭配之一，其鲜

味十足，还能健脾养胃。

山药
山药富含多种维生素、氨基酸和

矿物质，有增强人体免疫力、益心安

神等保健作用。山药适合跟肉类一

起煲汤，不但能使肉汤营养加倍，还

有利于肉汤中营养素的吸收。常跟

山药搭配的肉类有排骨、牛肉、鸭肉、

羊肉等。

莲藕
中医认为，生藕性寒，有清热除

烦之功，煮熟后由凉变温，有养胃滋

阴、健脾益气的功效。莲藕与芸豆熬

汤，可改善睡眠质量，和排骨一起煲

汤能健脾开胃，适合脾胃虚弱的人滋

补养生。需要提醒的是，长时间炖莲

藕，最好选用陶瓷或不锈钢的器皿，

避免用铁锅，也尽量别用铁刀切莲

藕，以避免其氧化变黑。

白萝卜
白萝卜有益胃、顺气、消食的功

效。它能促进胆汁分泌，帮助消化脂

肪，其中的芥子油和膳食纤维可促进

胃肠蠕动，有助于体内废物的排出。

因此，白萝卜跟排骨、牛肉、羊肉、猪

蹄等一起煲汤，不但补气顺气，还能

减轻油腻感。如果不想白萝卜的辣

味太重，煲汤时盖子别盖严。

煲汤要三煲四炖五忌
三 煲 四 炖 ：煲 ，就 是 用 文 火 煮

食物，慢慢地熬。煲可以使食物的

营养成分有效地溶解在汤水中，易

于人体消化和吸收。煲汤虽被称

作厨房里的工夫活，但并不是因为

它在烹制上很繁琐，而是因为需要

的烹调时间长，有些耗工夫。事实

上，煲汤很容易，只要原料调配合

理，三煲四炖(厨师俗语：煲一般需

要两至三小时，炖需要四小时)，慢

慢在火上煲着即可。火不要过大，

火候以汤沸腾程度为准，开锅后，

小火慢炖，火候掌握在汤可以开着

即可。

炖的时间长是一个方面，还应该

注意以下五忌：

一是忌中途添加冷水，因为正加

热的肉类遇冷收缩，蛋白质不易溶

解，汤便失去了原有的鲜香味。

二是忌早放盐，因为早放盐能使

肉中的蛋白质凝固，不易溶解，从而

使汤色发暗，浓度不够，外观不美。

三是忌过多地放入葱、姜、料酒

等调料，以免影响汤汁本身的原汁

原味。

四忌过早过多地放入酱油，以免

汤味变酸，颜色变暗发黑。

五忌让汤汁大滚大沸，以免肉中

的蛋白质分子运动激烈使汤浑浊。

掌握了以上技巧，你就可以在朋

友和家人面前一显身手了。

自从微软对小尺寸平板免收 Windows系
统授权费用以后，引起一波低端小尺寸Win-
dows平板的上市热潮。日前在英国，我们可
以以80英镑的价格购买到这样一款产品，它
由Linx制造，7英寸屏幕，分辨率1280×800，
采用intel Bay Trail架构处理器，1GB内存，
配备 Windows 8.1操作系统。

近日，联想在京举行品鉴会，该机是联想

在 9 月份于德国 IFA 展会上发布的 VIBE X

系列最新机型，其外观采用了 Layer 设计语

言，获得了“IFA最佳旗舰智能手机大奖”。

联想手机X2机身厚度仅为7.27mm，采用

超轻超高强度的镁铝合金作为机身材质，同时

具有较好的散热性能。该机采用独特技术，天

线采用全新设计，在保证最佳信号体验的同时，

给用户呈现了完美设计联想手机X2采用联发

科 MT6595 处理器，性能与功耗平衡，Cor-

tex-A17 核心主频可达到 2.2GHz，其性能比

Crotex-A15提升10%，功耗节省30%。先进的

CorePilot异构计算技术，让八核心可以同时运

行，为X2提供强劲动力。图形处理芯片方面，

X2配置了PowerVR G6200 GPU。其全球率

先支持H.265硬件编解码，以硬件编解码的方

式实现超高清 4K H.265视频的录制与播放，

在播放过程中实时地放大和缩小。

联想手机X2采用5.0英寸1080P分辨率屏

幕，屏占比72%，边框仅为2.45mm，采用1300万

像素堆栈式主摄像头，84度广角500万像素前置

摄像头，配合超级相机4.1美颜、手势拍照、水印

相机等功能，拍照体验丰富有趣。 （谢燕）

联想手机 X2外观绝美性能平衡

老年性痴呆是我国常用的一种说法，在

国际上通用的名称是阿尔茨海默病(AD)，表

现为以记忆损害首发的认知功能障碍、日常

生活自理能力下降及精神行为异常。

“北京协和医院神经内科学张振馨教授

等专家在北京、上海、成都、西安 4 个城市的

最新调查结果显示：我国 65 岁以上老年人老

年性痴呆患病率为 5.9%。我国老年性痴呆患

者到 2020 年将达到 1020 万。”近日，解放军总

医院神经内科主任刘若卓在接受科技日报记

者采访时表示，老年痴呆症已成为继心血管

疾病、恶性肿瘤、脑卒中之后老年人的第四大

“健康杀手”。

目前，由于全世界对于老年痴呆的研究

还存在许多盲区，究竟什么方式对于老年痴

呆治疗有效，还有待科学家的进一步研究。

对市场上出现的许多打着科学旗号，宣称可

以治疗和延缓老年痴呆的保健品，专家表示，

不可盲目轻信食用。

记忆减退不等于老年痴呆

不久前，一位退休同事打来电话，诉说近

段时间记忆减退带来的苦恼，怀疑是否得了

老年痴呆。其实在日常生活中人们也能时常

听到这样的玩笑：“天天盯着电脑不运动，别

哪天得了老年痴呆”……老年痴呆，已经成为

大家所熟知的一个词，但很多人对于疾病本

身的特征、防治机理却了解甚少。

“临床早期，老年性痴呆患者并无明显症

状，在轻度认知损害( MCI) 期则会出现记忆

力和思维改变，到了晚期就会影响日常活动

和功能。”刘若卓表示，“但痴呆并非正常衰老

的一部分，不是说老了就一定患老年痴呆。”

“不能认为记忆力稍微差就得老年痴呆了，

老年痴呆除了表现为以记忆力减退为主，还伴

有其他认知功能损害，包括计算、认知等功能性

障碍。”解放军总医院神经内科副主任贾建军介

绍，与一般的老年人记忆力减退不同，患有老年

痴呆症的病人有一些明显的特征。正常记忆减

退经过努力回忆可以想起来或能想起来一部

分，而老年痴呆却是完全想不起来。老年痴呆

病人往往不知道自己有病，而正常人是有自知

力的，知道自己记忆减退。一般性的老年人记

忆力减退进展非常缓慢，而老年痴呆进展非常

快，到医院检查的话还伴有其他的症状特征。

一般保健品类药不提倡食用

由于身边患老年痴呆的人也越来越多，老

年痴呆给个人和家庭带来沉重的负担，使得

“防痴”保健品乘虚而入，宣称是依据科学原

理，可以提高记忆力、防治老年痴呆的发生。

“目前学术界对老年痴呆症的发病原因及

发生机制尚不十分明确，只是有一些各自的说

法。由于发病机制不清楚，对于市面上的保健

品到底有多大作用，还没有循证医学的证据。”

刘若卓表示，有科学家在波兰人群中采用因素

分析法观察健康老年人群与AD患者饮食结构

的不同点时发现，AD 患者膳食结构以大量高

脂、高蛋白和精制糖为特征，而健康老年人群则

以谷物和蔬菜为主。另外，有研究表明鱼肝油、

豆类等对AD患者的认知功能有一定的益处。

“我们提倡用药，但一般保健品类的药不

提倡用”，贾建军介绍，目前有两大类药物被

临床检验认可，分别为胆碱酯酶抑制剂和兴

奋性 NMDA 受体的结合抗体。这两大类药

物各有利弊，第一类适用于早期对于改善记

忆的症状，改善淡漠、抑郁情感的症状有效；

第二类对于比较严重的一些患者，一般为中

度到重度出现精神行为症状时，改善比较好。

“此外，有人认为老年性痴呆跟动脉小血管

的硬化有一定关系，因此预防高血压、控制高血

压，改善供血的药物有一定作用。比如深海鱼

油，对改善血管供血是有效果的。”贾建军说。

需要家庭配合

“很多患者不愿意承认自己有这种疾病，

也不愿意到医院看病，实际上已经把最好的

治疗时期、干预时期错过了。”贾建军表示，

“事实上，如果发现了不治，一般 8—10 年，有

的是 6—10 年就去世了，但干涉后最长的病

人我们临床上有已经活了 24年的。”

“经常锻炼身体是有益的，可降低老年痴

呆和认知功能下降的危险。运动可能使脑细

胞直接受益，增加血液循环量和氧流量。运

动世界卫生组织全球健康体能活动的建议

是：对于 65 岁及以上的成人，身体活动包括

在日常生活、游戏、体育运动等。”刘若卓说，

此外，良好的睡眠习惯可以改善 AD患者的睡

眠质量，防止认知功能的进一步恶化。指导

老年人建立规律的活动和休息表，增加白天

身体活动量等十分重要。

贾建军介绍，老年痴呆虽然不能根治但能

改善症状、延缓进程。对于整个疾病的发生发

展，家人护理非常重要，照料好就发展慢一点、

发展时间长一点。除了日常生活的照料，还要

训练患者本身的体能和智能，包括做力所能及

的事，适当参加一些社会活动，家里人陪着做

做游戏、进行数字训练等。

“饮酒可造成老年人的认知损害、精神错

乱、痴呆和情绪改变。饮酒会损害神经中枢

的信息处理功能，损害程度与血液中酒精浓

度没有直接联系，血液中酒精浓度降低时损

害依然存在。”刘若卓提醒说。

随着我国步入老年社会，“老年痴呆”渐渐引起人们的重视。而市场上不少吹嘘能
有效预防老年痴呆、提高记忆力的保健品也迷惑了不少消费者。请关注——

老 年 痴 呆 能“ 吃 ”好 吗 ？
本报记者 蒋秀娟 通讯员 罗国金 王佳斌

科技日报讯 （记者杨朝晖）11 月 2 日，

北京公交集团与福田汽车集团举行了“700

辆纯电动公交车签约暨首批交车仪式”。首

批交付的 30辆纯电动公交车将投放到北京

市怀柔区运营，这也是北京远郊区首次大规

模批量应用纯电动公交车。

在北京公交集团与福田汽车集团签

署的 700 辆纯电动公交车采购协议中，除

了有 12 米双源无轨电车和 12 米低地板纯

电动车两种已经投入运营的车型外，还首

次出现了 12 米城郊版纯电动车、6 米级纯

电动车和 18 米级双源无轨电车，这些车

型均代表了国内新能源客车行业的最高

技术水准。

此次首批交付的 30 辆纯电动公交车

中，最大的亮点莫过于首次亮相的 10 辆 6

米级纯电动公交。其车长 6.5 米左右，车宽

2.25 米，车高 2.8 米，座位数 11 个，核定载

客人数 36 人。这是福田欧辉在今年 5 月刚

推出的智蓝 F3 纯电动迷你巴士，是国内首

创开发的社区“微循环”公交车，专为快速

接驳打造，可实现地铁与社区之间无缝对

接，是城市居民“最后一公里”的最佳交通

工具。智蓝 F3 纯电动迷你巴士采用快充

技术，单次充电续驶里程可达 100—150 公

里，充电时间仅需 12—15 分钟，充满电后

根据载客人数和道路情况，可行驶 50 至

100 公里。

北京远郊区用上纯电动公交车

近日，在 2014 中国国际社会公共安全

产品博览会上，中电兴发发布了全新的反恐

处突全智能实时预警与秒级响应解决方

案。该方案包含全智能反恐机器人、全智能

报警与视频应用聚效平台、全智能多媒体接

处警指挥调度平台、面向安全的智慧城市综

合管理平台。

据了解，全智能反恐机器人的智能听觉

功能可以对区域内的枪声、爆炸声、尖叫等

突变音频智能识别，也可以通过对环境语音

的智能关键词捕捉，识别危险信息；智能嗅

觉功能可检测空气中的易燃易爆气体、有毒

气体及挥发性有机物质，当气体浓度超过预

设定的危险值时，则自动触发报警；智能视

频功能可通过智能视频识别技术，识别各种

危险行为，包括聚集、打架、异常徘徊、快速

奔跑等，同时也可以进行图像特征识别，如

人脸、蒙面等。一旦侦测到此类信息则自动

触发报警，进而联动并主动推送视频。

该反恐机器人，可应用于地铁站、公交

车站、广场、商场、隧道、公路、立交桥等城市

的主要公共区域。

此外，中电兴发还发布了一款专注于安

全的智能穿戴腕表，它采用了 GPS/北斗卫

星系统双模式，一旦感知出现危险信号，腕

表自动启动精确定位、高清视频监控、高保

真音频监听等功能报警。

（尹朝）

全智能反恐机器人可实时预警

天天坐地铁在城市地下穿梭，一旦出现

故障就要满腹牢骚，你有没有想过，地铁坏

了怎么修呢？坐在动车上看着窗外的美景

呼啸而过，在感叹高铁技术突飞猛进之余，

你有没有想过，这么笨重的大家伙，如何生

产安装呢？

日前，在北京举行的第 11届中国国际现

代化铁路装备展上，北京卫星制造厂下属子

公司北京星达科技发展有限公司研制的神

舟智通全向智能移动装备引发关注，正是因

为，它能够帮助解决笨重大家伙的转运、安

装、维修等难题。

全向智能移动装备看起来就是一辆普

通的平台车，它采用多个全方位轮独立驱

动，通过不同轮组的转速和转向的组合，理

论上可以以任意姿态在二维平面内移动。

这辆看来普通的平台车干起活来可一点都

不普通，它可承载数十吨的货物在狭窄空间

内实现直行、横行、斜行、原地旋转，运行平

稳灵活，操控简单方便。

去年 4 月的上海“大众之夜”，钢琴演奏

家郎朗就是在神舟智通全向智能移动装备

上完成的演出。一辆平台车载着钢琴，通过

精确控制及准确定位，缓缓移动到舞台中

央，省去了钢琴搬运的人力，也为演出增加

了唯美的效果。

不过，这只是神舟智通全向智能移动装

备的一次“友情客串”，它的能耐可不止这点

儿。近两年来，它更多是在航天航空设备总

装车间、动车车厢制造车间、地铁车辆维修

现场等场合施展本领。

北京星达科技发展有限公司总经理杨

辉介绍说：“全向智能移动装备现在最多可

承载 50 吨的重物，由于它能全方位灵活移

动，所以位置细微移动可以精确到 0.5 毫米，

满足精确定位和高精度轨迹控制。装备留

有接口可与多种工业设备进行对接，可根据

客户要求定制出各种功能，在许多工况场合

都有用武之地。”

比如，长 25 米、重约 50 吨左右的动车车

厢，生产完成后如何从车间里运出？中国南

车集团的工作人员介绍道：“此前主要是使

用大型气垫进行转运，但是气垫对地面要求

高，如果地面不够平滑，很容易弄破气垫漏

气；气垫无法实现全方位的移动，转弯半径

大，不够灵活；气垫每年都要更换，每个进口

气囊就要 1.2万元，维护成本很高。”

自从使用了神舟智通全向智能移动装

备后，转运过程中只需要使用两辆平台车，

一前一后，直接从厂房“门对门”转运，大大

缩短了移动距离，提升工作效率；无论厂房

内外，神舟智通全向智能移动装备能任意移

动到所指定的位置，不再受地面状况的影

响；所有转运过程仅需一人进行智能遥控，

大大节省人力。

此外，由于尺寸较大、结构复杂、装配空

间狭小、精度要求高等因素限制，动车组车下

设备装配一直都是生产过程中的难题。目前

动车组装配常用的辅助设备是叉车，但叉车

运行灵活性较差，定位精度低。例如在安装

变压器等大型设备时，工人需要驾驶叉车将

设备螺栓孔与车体对接进行装配，但变压器

一般有几十个螺栓孔，安装通常长达1小时。

而全向智能移动装备就能解决这一难

题。首先，借助全向轮组系统实现精确移

动，然后，通过液压升降平台实现恰到好处

的升降定位，最后，采用高精度传感器采集

信号实现闭环控制。三管齐下，灵活、快速

到达作业位置，实现车下设备的准确、快速

装配。安装一个变压器的时间可降低到 5分

钟，大幅度提高装配效率及装配质量。

智能移动装备帮“大家伙”变灵活
本报记者 管晶晶

■画中有话
2014年年初开始，贵阳市出租车行业利用市场融资的方式，投入2000多万元建大数据平台，使旅客投诉、各类

业务申请、出租车变更、出租车营收分析等30多项管理服务业务凸显透明、快捷、高效、便民的态势。11月3日，在
贵阳市出租车电子监管平台，一位工作人员正在实时抓拍一辆出租车的运行情况。 新华社记者 杨楹摄
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