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■画中有话
2013年，辽宁省凌海市石山镇建成石雕文化小微企业产业园区，3200余位从事石材生产“老石匠”在当地政府

加快小微企业发展实施财政支持、金融扶持等政策吸引下，在园区60家石雕文化小微企业就业，农民工平均年收入
达10万元 。 新华社发（李铁成摄）

Google Nexus 9 平板电脑于 11 月 3 日
正式开始销售，这是 Google 首款搭载 An-
droid 5.0 Lollipop 系统的平板电脑，也是
HTC代工的第一款平板。

冬季养生美食
养生主要指通过饮食、睡眠、运动

等手段，达到保养精气、强身健体、延

年益寿的目的。冬季养生吃些什么好

呢？下面为您介绍一些很有效的养生

美食。

冬瓜汤
用料：冬瓜 500克，鸡汤 750克，冬

菇 2 只，鸡胸肉 50 克，火腿 20 克，鲜虾

50克，瘦猪肉 30克。

制法：1.将冬瓜放入锅内加鸡汤，

大火煮 10分钟；2.加鸡肉、冬菇和其它

配料煮 5分钟，加盐、味精、香油即可。

强肾狗肉汤
配料：狗肉 500克，菟丝子 7克，附

片 3克，葱、姜、盐、味精适量。

制 法 ：狗 肉 洗 净 切 块 ，置 入 锅

内焯透，捞出待用，姜切片，葱切段

备 用 。 锅 置 火 上 狗 肉 、姜 入 内 煸

炒 ，烹 入 绍 酒 炝 锅 ，然 后 一 起 倒 入

砂 锅 内 ，同 时 菟 丝 子 、附 片 用 纱 布

包 好 放 入 砂 锅 内 ，加 清 汤 、盐 、味

精 、葱 大 火 煮 沸 ，改 用 文 火 炖 两 小

时左右，待狗肉熟烂，挑出纱布包，

即可食用。

功效：暖脾胃，温肾阳。

山药羊肉汤
配料：羊肉 500 克，山药 150 克，

姜、葱、胡椒、绍酒、食盐适量。

制法：羊肉洗净切块，入沸水锅

内，焯去血水;姜葱洗净用刀拍破备

用;淮山片清水浸透与羊肉一起置于

锅中，放入适量清水，将其它配料一同

投入锅中，大火煮沸后改用文火炖至

熟烂即可食之。

功效：补脾胃，益肺肾。

鸡丝汤
用料：鸡脯肉 75克，火腿 15克，冬

菇 15 克，鸡蛋 1 个，淀粉 20 克，清汤

375克。

制法：1.将鸡脯肉切成丝，放入

蛋清、淀粉拌好，放入沸水中稍烫后

取出放入汤碗内；2.将火腿丝冬菇丝

连同清汤倒入锅中，加盐、胡椒粉旺

火烧至汤沸后，冲入装鸡丝的汤碗内

即可。

芝麻白糖粥
配 方 ：芝 麻 500 克 、白 糖 适 量 。

功 效 ：补 阴 血 ，养 肝 肾 ，乌 须 发 ，填

精髓。

应用：适用于平时调补，以抗早

衰。肺燥咳嗽、皮肤干燥。肝肾阴虚

的头发早白及老人便秘等症。

制法：将芝麻拣净，放入铁锅内用

文火炒香后晾凉，捣碎后，装入瓦罐内

备用。

服法：食用时，每次两汤匙，放入

碗中，再加白糖适量，用开水冲服。

粟米龙眼粥
配方：粟米 1000克、龙眼肉 15克、

粳米 50克。功效：补心肾，益腰膝。

应用：适用于心肾精血不足，心

悸，失眠，腰膝酸软等症。

制法：1.将粟米去壳，淘洗干净；2.

将硬米淘洗干净，放入铝锅内，加入粟

米、龙眼肉，加水适量，置武火上烧沸，

再用文火熬熟，加入白糖搅匀即成。

服法：作早晚餐食用。

禁忌：与杏仁同食，令人吐泻。

核桃仁粥
配方：核桃仁 50 克、大米 60 克。

功效：补肾，健脑，通淋。

应用：核桃仁粥适用于失眠健忘、

肾虚腰痛、泌尿系结石、小便余沥不

尽、小便白浊。健康人食用能增强记

忆力。长期食用，能祛病延年。

服法：可供早晚餐作点心食。

据新华社电 （记者程楠 张文静）记者

近日在甘肃省定西市安定区等地采访时发

现，田间地头焚烧秸秆的现象难觅踪迹。曾

经秋收过后，地头里不时冒出滚滚青烟的场

景，如今不复存在。秸秆都去哪儿了？带着

疑问，记者走访了当地多家农户。

“秸秆浑身是宝，当然没人烧了。”安定

区白碌乡复兴村肉羊养殖户牛作福告诉记

者，过去一到秋收季节，他所在的村子都被

焚烧秸秆的烟雾笼罩。而现在，秸秆成了

牛、羊的“营养餐”。

安定区近年来探索玉米秸秆青贮技术，

将保持青绿的玉米秸秆切碎，通过微生物厌

氧发酵和化学作用，在密闭无氧条件下制成

青贮饲料，供牛羊食用，成功将玉米秸秆变

废为宝。

“发酵后的饲草比原来的青绿饲料要更

鲜嫩，营养物质更多，而且饲草的芳香酸味

还刺激了牛羊食欲。”牛作福说，这样喂出的

牛羊越长越壮，收入也越来越高，形成良性

循环。

安定区畜牧兽医局党总支书记张金川

说，原本躺在田间地头上等待烧毁的秸秆，

如今除了成为牛羊的“营养餐”外，还为农民

换来真金白银。越来越多的养殖户开始建

立青贮池，收购农户秸秆，自给自足；也有些

牧草企业投身秸秆资源再利用产业，生产绿

色无公害饲草。

张金川介绍，西北地区饲料生产的季节

性非常明显，旺季时饲草吃不完很容易霉

烂，淡季又缺少青绿饲料，而青贮饲草的推

广很好地解决了这一问题。玉米秸秆的循

环利用既改善生态环境，又推动养殖业发

展，更促进农民增收，是一举三得的好方式。

甘肃：秸秆循环利用一举三得

目 前 ，埃 博 拉 病 毒 不 但 肆 虐 了 西 非 ，

还 登 陆 到 了 欧 美 。 一 些 人 对 埃 博 拉 会 不

会传入中国具有恐慌情绪，听到一些小道

消 息 和 传 言 后 ，更 加 剧 了 恐 慌 心 理 。 为

此，全军优秀心理咨询专家、解放军第 302

医院心理门诊主任李琳，分析了民众恐慌

心理，认为产生埃博拉恐慌情绪主要有三

个原因：

一是个人的健康和生命受到了埃博拉

病毒的严重威胁，这是民众产生恐慌的主要

原因；二是埃博拉病毒尚有许多不确定性

因素，造成民众产生内心恐慌和不安全感；

三是人类极其强烈的、源自本能的想要逃避

或控制它的反应。

李琳认为，个人的恐慌情绪完全可以

通过自身的努力加以克服，为此他提出 5

点建议：

首先，有效获知信息。通过正规渠道了

解埃博拉的相关信息，使人们对埃博拉有更

多正确、客观的认识，不听信传言，使人们

从盲目的恐慌中走出来，较为理性地面对埃

博拉。

其次，理性接纳现实。埃博拉疫情的传

播让人们又一次认识到，疾病的威胁永远是

人生的一个重要组成部分，接纳在某些阶

段、某些方面人类还受控于自然，接纳种种

未知和不确定，让内心变得平静，让思维趋

于理性。

其 三 ，合 理 调 整 心 态 。 对 于 埃 博

拉 ，要 在 战 略 上 藐 视 ，战 术 上 重 视 ，要

以 科 学 态 度 对 待 。 埃 博 拉 虽 然 很 危

险 ，传 播 速 度 很 快 ，但 接 触 传 播 仍 是 埃

博 拉 病 毒 最 主 要 的 传 播 途 径 ，只 要 严

格 隔 离 控 制 传 染 源 ，加 强 个 人 防 护 ，防

控 疫 情 到 位 ，埃 博 拉 病 毒 并 非 不 可 防 、

不 可 控 的 。 因 此 ，不 要 在 心 理 上 人 为

夸 大 其 危 害 性 。

其四，坚持树立信心。从流行病学的

角度看，每一次疫情的发生，都有一个开

始、发展、暴发、结束的过程。要坚信只要

世界各国万众一心，共同抗击埃博拉，齐心

攻克埃博拉，就一定能够战胜这场重大灾

难。如果一个人连信心都没有了，即使没

有被埃博拉击倒，也可能被自己制造的恐

慌所击倒。

最后，接受专业救助。面对当前的埃博

拉疫情，出现一些恐慌心理是正常的。如果

整天忧心忡忡，茶不思饭不香，夜不能寐，说

明心理确实出现了严重问题。在这种情况

下，应该到正规医院找专业的心理医生，进

行心理疏导和个性化治疗。

如 何 战 胜 埃 博 拉 恐 慌 心 理 ？
黄显斌 洪建国

科技日报讯 （记者束洪福）为构建出

智能家居生态圈，让机器人更好的服务家

庭，苏州科沃斯公司，近日推出首款具有自

主知识产权的会行走的智能空气净化器沁

宝，其净化效率几乎是同等功率固定净化

器的一倍。

近年来，大气雾霾越来越受到关注，相

对刺激了空气净化器的需求。目前市场上

的空气净化器普遍不能自行移动，由于墙壁

和大件物体的阻隔，当净化源被固定后，使

得净化范围被限制，造成室内整体净化效率

的极大下降。科沃斯董事长钱东奇表示，由

于空气净化器沁宝采用了智能巡航净化技

术和自主移动功能，通过移动净化，极大地

提高了净化面积和效率。

智能机器人是全球科技产业的高地。据

介绍，“感知、思考、反馈及自主行动”是沁宝区

别与传统空气净化器最大的区别。沁宝打破

了常规思维，通过智能巡航净化技术从而有

效提高净化效率。像人类大脑中枢一样，沁

宝具备5重行走识别和4重环境识别，让沁宝

能够快速识别家庭环境，判断需要用什么样

的模式进行净化。沁宝会将这些信息集中处

理，并建立家庭环境地图。当沁宝感知到家

庭环境后，会决策净化地点、净化时长以及净

化风量。随后沁宝会开启巡航净化功能，逐

个房间进行净化，直到将所有房间都净化完

成，再回到原位继续充电。

空气净化器可智能巡航净化

在今年“世界镇痛日”之际，相关专家在

接受采访时表示，几年前，由于国内缺乏有效

的治疗方法，带状疱疹后神经痛的治疗一直

是一个困扰医学界多年的难题。这种疼痛甚

至会折磨患者长达数年，同时伴随失眠、焦

虑、抑郁，令人痛苦不堪。

带状疱疹任何年龄都可发生

带状疱疹俗称“缠腰龙”，中医称为“缠腰

火丹”“蜘蛛疮”或“蛇丹”，是一种病毒性感染，

也是临床上较常见的急性疱疹样皮肤病。由

于带状疱疹的病毒有亲神经的特点，发病总是

沿神经走向，呈条带状，故称“带状疱疹”。

“该病是水痘-带状疱疹病毒(VZV)所引

起的，是累及神经和皮肤的常见疱疹性皮肤

病。这种病毒是由呼吸道感染侵入体内，平

时可以不发病，当机体免疫力下降时，潜伏的

病毒就会大量繁殖，使神经节发炎、坏死，引

起病人疼痛，同时病毒引起节段性疱疹。”中

日友好医院疼痛科主任樊碧发教授解释说，

这种病毒可以长期潜伏在人体的神经节细胞

中，有时候甚至长达 20—30 年。一旦遇到合

适的时机，比如比较疲劳、免疫力较低时，尤

其身体或心理压力大的时候，体内病毒就被

“激活”了。虽然多数患者只患一次，但有些

可以多次复发，据说与抗病毒再活化的个体

免疫反应有关。

樊碧发透露，这种病不是老年人的专

利，任何年龄都可发生，只是一般老年人发

病表现的较为疼痛，而年轻人往往症状较

轻，所以更容易被忽视。之所以年轻人也会

得，这是因为不少年轻人应酬多、休息不足、

烟酒过多……这些因素都会削弱抵抗力，给

带状疱疹的入侵制造机会。

带状疱疹后神经痛常
人难以想象

带状疱疹后神经痛是一种典型的神经病

理性疼痛，属于世界上最难治疗的痛症之一，

有“不死的癌症”的恶名。多数病人在数周内

疱疹愈合，疼痛消失。然而有部分病人特别

是老年人，皮肤疱疹愈合后疼痛仍然持续存

在。国外数据显示，25%—50%的 50岁以上感

染带状疱疹患者患有带状疱疹后神经痛。

“皮肤疱疹愈合后疼痛持续超过一个月

的被称为带状疱疹后神经痛。”解放军总医院

神经内科主任于生元教授介绍，最常见的感

受是“刀割样、火烧样、针刺样”疼痛、砂纸打

磨等疼痛，那种剧烈的疼痛强度是常人难以

想象的，还有患者出现痛觉、温度觉和触觉等

感觉减退现象，而且往往伴有睡眠障碍、焦

虑、抑郁等伴随症状，严重影响患者的生活质

量，给患者带来无法忍受的痛苦。

“所以，及早治疗对减轻临床症状、缩短

病程和防止后遗神经痛的迁延都是十分重要

的。”于生元说。

“带状疱疹后神经痛是由于病毒导致的

神经功能紊乱引起的，传统镇痛药物（如对乙

酰氨基酚、布洛芬、双氯芬酸、曲马多、吗啡

等）由于作用机制上的局限性，对带状疱疹神

经痛治疗效果并不理想。”于生元介绍道：以

普瑞巴林为代表的新一代的钙离子近几年已

经在国内上市，这类药能够通过调节过度兴

奋的神经元，减少兴奋性神经递质的过度释

放，可减轻疼痛、缓解焦虑情绪、改善睡眠，被

众多国际指南推荐为治疗带状疱疹后神经痛

的一线药物。

错过治疗黄金期易留后遗症

由于对带状疱疹后神经痛的认识不够充

足，在发病之后，患者往往先采取休息或自行

服药等办法，疼痛仍然无法缓解时，才会选择

前往医院就诊。于生元表示：普通患者难以

在发病初期根据症状自行判断，也正因如此，

患者往往在默默忍受或自行用药中延误了最

佳治疗时机，严重的还会逐渐发展成更加顽

固的慢性疼痛，这些都是医务工作者不愿看

到却又广泛存在的现状。帮助大众和患者更

好的认识和识别疾病显得尤为重要。

带状疱疹的治疗一定要早，最好是在发

病 3 天内治疗，如果拖的时间长，病毒对神经

的损害就会让病人恢复得不完全，即使病毒

全部清除，也可能会留下疼痛的后遗症，即带

状疱疹后神经痛。而一些情况更严重的患

者，还可能会影响视力或引发面瘫。

因此，于生元提醒广大患者，即使皮肤没

有红疹，但如果身体局部在没有外伤和其他

疾病的情况下突然出现一侧神经痛的，而且

持续时间超过一周就要警惕带状疱疹，及时

到医院的皮肤病专科求诊。

正确诊断及规范治疗是关键

正是因为对带状疱疹后神经痛存在认知盲

区，患者到医院后，常常只是前往皮肤科就诊，经

过多次辗转反复才能去到疼痛科或神经内科就

诊。“从发病到前往正确科室就诊过程中，患者的

忍痛、自行盲目用药等经历，都会对疾病有一定

程度的延误，与此同时，患者还要承受长期疼痛

造成的睡眠障碍以及精神上的折磨，这些由于未

得到及时规范治疗产生的问题都不能忽视。”樊

碧发坦言道：这样的现状受疾病症状多样化等客

观现实影响，但提升相关科室医务人员规范诊疗

技能、帮助更多患者正确认识带状疱疹后神经痛

的特点，仍不失为有效的解决办法和方向。

樊碧发特别嘱咐患者，带状疱疹患者在皮

损愈合后发生类似灼烧或火烧样疼痛、电击样

痛、针刺样痛、撕裂样痛等症状，且在常规止痛

药治疗一段时间没有好转的情况下，需考虑为

带状疱疹后神经痛，建议患者应及时前往各城

市三甲医院的神经内科、疼痛科就诊。目前，

武警总医院、中日友好医院已经开设疼痛科和

神经内科，正确诊断并及时采取规范治疗是帮

助患者摆脱疼痛，早日回归无痛生活的关键。

带状疱疹俗称“缠腰龙”，很少有人知道患者在急性带状疱疹皮损愈合后3个
月仍然承受着持续或发作性的剧烈疼痛。请关注——

如何看待带状疱疹后神经痛？
本报记者 李 颖

科技日报讯（记者申明）近日，网易公司

旗下在线教育平台“云课堂”宣布引入完整大

学计算机专业课程，包括从大一到大四的全

套课目，并以 MOOC（大型开放式网络课程）

的形式展现给用户。这是全球范围内在线教

育平台首次成系统、成规模地引入大学专业

课程。这些课程全部由国内多家顶级名校广

受学生欢迎的教师讲授。

MOOC 是一种新型的在线教育形式，

任何人都能免费注册使用，它有与线下课程

类似的作业评估体系和考核方式，按时完成

作业和考试的学习者还可能收获导师签署

的证书。

据了解，“计算机专业课程”首批共开设

了 22门基础课程，所有课程的授课老师均来

自国内一流院校，包括北京大学、北京邮电大

学、中国科技大学等多所国内重点院校。该

课程将对所有互联网用户免费开放。

用户可以在“云课堂”平台上报名学习

自己感兴趣的计算机课程，“云课堂”会为

用户提供完善的后台管理中心，管理自己

的学习进度，实现个性化和定制化的智能

学习过程。

据了解，首次上线的“大学计算机课程”

包括 C 语言程序设计导论、Java程序设计、数

据结构、算法设计与分析、操作系统、计算机

网络、软件工程等从大一到大四四个学年完

整的计算机专业课程。

这 些 课 程 具 有 MOOC 鲜 活 的 产 品 属

性，学生不仅在学习过程中可以与老师互动，

而且在课后还要按时完成作业，并且在结课

后还会获得结课证书。

“云课堂”引入完整大学专业课程


