
四道家常菜最毁营养
在营养界，流行这样一句话，

“没有不健康的食物，只有不健康的

吃法”。即使有营养的食物，一旦进

行了不合理的烹调，对健康也无益，

甚至有害。下面为你总结“最毁营

养的几道菜”。

烤鱼。在我国，烤鱼是时下流

行的吃鱼方法之一。饭店里的烤

鱼大多先经过油炸，再进行烧制。

然而，煎炸对欧米伽 3 脂肪酸(一种

不饱和脂肪酸，有益心脑血管健

康)的破坏是最严重的，在此过程

中还可能产生致癌物。相关研究

表明，油炸鱼、油煎鱼等，多吃不仅

无益心脑血管健康，甚至可能有害

健康。

健康改良法：真正健康的烤鱼

完全不放烹调油，只是用锡纸包起

来，放在烤箱里烤制。如果家里没

有烤箱，可以做成清蒸鱼。

地三鲜。这道家常名菜很多家

庭都会做，三种主要食材土豆、茄子

和青椒，经过油炸和红烧的工序后

味道绵软香浓。茄子、土豆和青椒

中都含有无机盐——钾，但经过高

温油炸其会大量丢失。茄子中富含

的维生素 P，具有降低血脂的功效，

可经过油炸后，茄子会像海绵一样

吸收大量的油，几乎完全损失了健

康益处。另外，青椒和土豆中本来

含有丰富的维生素 C，在油炸后也

几乎损失殆尽。

健 康 改 良 法 ：这 道 菜 可 改 进

为少油、低盐的做法，即将锅留底

油、炝香蒜片后加水淀粉，用盐、

老抽调味。再按易熟的程度依次

放入土豆、茄子和青椒，不但减少

了脂肪的摄入，还能保证营养素

少流失。

蛋黄焗南瓜。这道菜酥软浓

香，受到很多人欢迎。但烹制这道

菜时，需要将咸蛋黄提前用油煸炒

半分钟到一分钟，这样才会使蛋黄

变软翻沙、香气更浓郁。这样一来，

蛋黄中的维生素会大量损失，并且

其中的胆固醇在锅底高温和空气中

非常容易氧化，形成胆固醇氧化产

物。研究发现，胆固醇氧化产物会

引起人体血管内皮损伤，诱发动脉

硬化的危险。此外，菜中的南瓜需

要进行高温油炸，才能达到外酥里

嫩，但经过高温烹制，南瓜中的类胡

萝卜素等营养物质也会大量流失。

健康改良法：先把咸蛋黄捏碎，

用小碗装好后加葱、姜、水和花雕酒

浸没，使其与空气隔绝，上屉蒸 10

分钟，然后用其汁烧在南瓜上，菜肴

出锅前一分钟放入碎咸蛋黄烧制入

味，勾芡收汁即可。

干煸豆角。干煸豆角是川菜

的代表菜之一，但缺点在于用油太

多，做这道菜需用油将豆角皮炸至

呈“虎皮”状。除热量超标、损失了

B 族 维 生 素 、维 生 素 C 等 维 生 素

外，还有可能带来安全风险。因为

油炸时，豆角可能外焦里生，没有

彻底做熟，其中含有的氰苷没能在

高温烹煮时挥发出来，可能导致食

物中毒。

健康改良法：将豆角除筋、切好

沥干后，用微波炉加热 1—1.5分钟，

取出时豆角和油炸、干煸的效果是

一样的，再加少量油，与葱、姜末、肉

馅、虾米末、榨菜末一起翻炒，至汁

干即可。这样就能做出用油少、营

养保留多的干煸豆角。
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■低碳生活
在山西省大同市新荣区光明村一户农家小院里，63岁的栗国泽在光伏太阳能板架下忙碌着。去年11月，栗国泽

个人投资的分布式光伏发电项目通过验收送电，除自发自用之外，余电并入当地电网运营。据了解，栗国泽的小型
“发电站”现有12块多晶硅发电板，一年能发电4000多度。 新华社记者 詹彦摄

人们普遍认为，骨质疏松症是迈入老年过

程中必然和正常的一种退变老化现象，既不致

命又对日常生活影响不大。在“骨舞人生——

严重骨质疏松患者援助项目”活动上，廖二元

教授对此纠正：“情况远比大家所想的要严

重。由于该疾病没有示警信号，在临床上容易

被忽视，因此通常其首发征象就是骨折。”

患者男女比例1∶3

骨质疏松有一个特点，那就是“重女轻

男”，女性和男性的患骨质疏松的比例为 3∶1。

有资料统计，45岁以上的妇女，近三分之

一患有不同程度的骨质疏松；而 75 岁以上的

妇女，骨质疏松症患病率高达 90%以上。在

骨科住院部里，骨质疏松导致骨折而住院的

病人，也大半是女性，年龄从 40 多岁到 80 多

岁不等。

中日友好医院骨科脊柱外科主任、骨科

主任李中实教授解释说，“女性一生经历月经

初潮、妊娠、哺乳、围绝经期和绝经期，让骨质

疏松有了可乘之机。”

“女性到了绝经期，卵巢退休，雌激素水平

下降，骨钙失去了保护作用，会急速丢失。但

是由于骨质疏松发病很隐匿，往往发生了骨折

人们才发现它，所以它也被称为‘静默的流行

病’。”而对于女性来说，绝经期就是女性预防

骨质疏松的最关键时期。因此，李中实建议女

性在绝经期或绝经前去医院检查一下骨密度，

来判断是否患上了骨质疏松或有患病风险。

别以为只有上了年纪，骨质疏松才会找

到你，根据临床经验，越来越多的年轻女性，

也开始被骨质疏松缠上，最年轻的只有 20 多

岁。而这些年轻女性被盯上的原因，主要有 3

个：宅、美白、节食减肥。

“上班坐办公室，下班时坐车，业余时间

宅在家，这样的生活缺乏运动，骨头也会酥

的。”湘雅二医院内分泌科主任医师廖二元

教授强调，日常运动量是维持骨量的必要条

件，运动量一定要达到相当水平，才能维持一

个基础的骨量平衡水平，而低于此，易使骨量

继续丢失。很多年轻女性为了拥有苗条身段

而节食减肥，远离高热量高营养食品，女性雌

激素量往往随脂肪减少而降低，雌激素水平

长时间下降，会加速骨骼钙质的丢失，引起骨

质疏松症。

美女们为了让皮肤保持白净，出门要涂

几层防晒霜，或者打上遮阳伞。众所周知，维

生素 D 有助于体内对钙质的吸收，而阳光照

射是维生素 D 产生的必备因素，年轻女性远

离太阳的行为，大大影响了体内钙质的吸收。

既要“开源”又得“节流”

“骨折后如不寻求积极治疗，再发骨折风

险将显著增加。”深圳市人民医院骨科及脊柱

外科主任镇万新教授解释道：这就是骨折后

的瀑布效应。事实上当首次骨折发生时，就

已经是一种预警，如患者不加以重视，任由骨

量流失，无法承受身体自身重量，最后很容易

演变成连咳嗽喷嚏、提拎重物、睡觉翻身等都

会突发骨折的“骨脆脆”状态。

镇万新透露，首次骨折后，二次骨折的风

险增至三倍，第三次骨折增加五倍。“虽然骨

密度看上去差不多，但骨折后骨的微结构损

伤严重，强度大大下降，这就是很多老年人多

番骨折的原因。”

“应对骨质疏松性骨折，药物方案仅靠补

钙和维生素 D 远远不够。增加骨强度，预防

再次骨折是治疗的首要目标。”李中实介绍，

目前在中国获批上市的抗骨松药物主要包括

抗骨吸收药物和促骨形成药物，即“节流”和

“开源”两种。

在人的骨骼里，有“一成一破”两种细胞，

即成骨细胞和破骨细胞。成骨细胞是促进新

骨的形成，而破骨细胞是消化旧骨。当破骨

细胞功能大于成骨细胞功能时，骨量丢失加

速，骨质日渐疏松。

李中实对此进行了一个通俗的比喻，就是

“节流”和“开源”。抑制骨吸收的药物主要作用

是抑制破骨细胞活性，减少破骨细胞数量。就

像“水管工”，给骨骼装上阀门减少流量，起到

“节流”的目的。如雌激素受体调节剂、双磷酸

盐类药物、降钙素等，每种药物的作用机理不

同，但主要作用都是降低骨流失，维持现有骨微

结构。而促进新骨形成治疗如同“开源”，也就

是帮助患者“长新骨”。如特立帕肽类药物的主

要成分就是甲状旁腺激素（PTH），它是调节钙

磷代谢、骨代谢的重要激素之一, 有帮助增加

成骨细胞数量，抑制成骨细胞的凋亡的作用，进

而改善骨微结构，就如同骨骼的“建造师”。

晒太阳也是技术活

太阳要怎么晒？晒多长时间？什么时候

晒最好？卫计生委组织专家编写的《防治骨

质疏松知识要点》中提示：平均每天至少 20

分钟日照才能满足人体需要。

晒太阳，时间一般以上午 9 点—10 点、下

午 4 点—5 点为宜。这是因为这两个时段阳

光中紫外线 A 光束增多，是储备体内“阳光荷

尔蒙”维生素 D 的大好时间。夏天每日只要

露出两个胳膊晒 15 分钟就够了，冬季太阳比

较温和，适合多在户外晒晒太阳。

晒的时候，一定要让皮肤裸露，与阳光亲

密接触，特别是一些关节的部位，如膝盖、手

臂等。其实对于黄种人而言，晒太阳在预防

骨质疏松上的好处超过了得皮肤癌的坏处。

如果实在晒不到太阳，多补充含维生素 D 的

食物和多运动也是有益的。

“每天至少运动半小时能有效预防骨质

疏松。”镇万新表示，骨骼是“用进废退”的。

肌肉运动起来，才能牵拉骨骼一起运动，延缓

骨质丢失。“快步走、游泳、太极拳、节奏较慢

的体操、乒乓球、骑单车这些方式比较适合骨

质疏松患者。”

虽然运动是预防骨质疏松的好办法，但

专家也认为，如果经过检查已经有了骨质疏

松，那么在选择运动方式上就要仔细一些了，

一些对抗性很强的运动方式，最好就不要再

进行了，比如篮球、足球等。

据世界卫生组织统计，骨质疏松症的严重性仅次于心血管病，全球50岁
以上的人口中，1/3的女性和1/5的男性会受骨质疏松症的威胁。请关注——

“骨脆脆”如何变成“骨坚强”？
本报记者 李 颖

据新华社电 （记者吉哲鹏）历经改革

开放 30 余年的发展，优质安全的云南生态

牧业正从“从牧场到餐桌”的全产业链中崛

起。这是记者从云南省政府新闻办 13 日在

昆明举办的“生态云牧篇”新闻发布会上了

解到的。

云南省农业厅副厅长寸强介绍，通过长

期不懈的努力，云南畜牧科技工作者在对地

方优良畜禽资源选育的基础上成功培育了

“云南半细毛羊”“大河乌猪”“云岭牛”等畜

禽新品种和配套系。

在畜牧业蓬勃发展的支撑下，云南山地

牧业正探索“从牧场到餐桌”的全产业链之

路。在普洱市，云南爱伲集团把 3 万亩的曼

中田牧场划分为 20个大区，让规模养殖和生

态环境保护相得益彰。爱伲集团宣传部经

理龚群辉说：“本着从牧场到餐桌的经营理

念，爱伲集团依托牧场在全省开设了 20家大

型民族特色的餐饮门店。”

畜牧业的持续健康发展为保障云南畜

禽产品市场供给、农民增收、建设现代农业

等作出了重要贡献。据统计，2014年云南省

生猪、肉牛、肉羊存栏分别居全国第 5、第 3、

第 9 位，出栏分别居全国第 9、第 7、第 10 位，

年生猪调出量超过 1000万头，成为我国重要

的畜牧业主产省份。

“现在，云南仅风味牛肉干巴产品就有

近百个品种，其中小锤干巴、火烧干巴享誉

海内外。火腿加工无论从产量还是品种多

年稳居全国第一，宣泰、宣拓、撒坝、三川、

诺邓、老窝等火腿知名品牌比比皆是。”寸

强说。

云南生态牧业崛起

科技日报讯 （安米）14 日，赶集网与房

产交易平台房多多达成签署战略合作，双方

将先从新房领域进行合作，通过广告形式进

行导流，之后会逐渐进行交易分佣。

根据合作协议，房多多将自身平台的全

部新房资源同步入驻赶集网房产频道，为开

发商引入全新的购房者群体和销售渠道。赶

集网透过房多多的海量房源，强势切入新房

销售领域，依托已有的巨大流量，将试水其在

房产垂直领域的交易通道。在巨大的用户流

量与海量的真实房源的双重合力之下，赶集

网与房多多将实现交易闭环，达成双方共赢。

通过此次合作，赶集网可利用房多多在

开发商端的资源优势获得更多真实房源，其

线上海量的流量资源与用户资源将为开发

商带来双倍精准用户，而房多多平台上的合

作经纪公司和合作经纪人也将为平台用户

带来更优质专业的服务，多方相互协作共同

帮助开发商快速达成销售，从而实现线上大

流量价值的变现。

据悉，2013 年房多多平台交易规模为

400 亿，2014 年达到 2000 亿。房多多 COO

曾熙指出，交易效益提高的背后是降低交

易成本。与赶集合作希望能将线上用户

数量转化到线下，降低房地产开发商营销

成本。

房产电商开启大流量交易模式

近日，蚂蜂窝旅行网联合中青旅发布了

《自由行用户行为分析报告》。报告根据蚂

蜂窝的旅游大数据，全面分析了 2014—2015

年中国自由行用户画像、自由行市场的特点

和发展趋势。85后群体占主导、女性购买力

强劲、主题自由行多元化，以及对深度游、当

地游需求的增长迅猛，成为中国自由行用户

行为的主要特征。

《报告》称，20—35岁人群成为自由行出游

的最大消费群体，所占比例高达57%。自由行

用户的年龄均衡化越来越明显，尤其35—50岁

人群增长迅速，已占整体人群25%的比例。不

同年龄层用户对自由行个性化的需求不断提

升，市场需要更多样化的自由行产品。

中国的旅游目前正在经历三种变化：一是

“从近到远”，从国内到东南亚到非洲，甚至南

美洲、南极；二是“从浅入深”，从走马观花到深

度旅行，停留时间越来越长；三是“从跟随到自

主”，即从跟团游到自由行的人群持续增长。

可以预见，自由行将迎来更大规模的发展。

据蚂蜂窝旅行网 CEO 陈罡介绍，蚂蜂

窝全站流量的高峰在 2013 年出现在 9 月 30

日——国庆前一天；而 2014 年变成了 9 月 9

日，前提了约 20 天，错峰出游的自由行人群

增长迅速。陈罡认为，综合价格、时间、精力

等多个因素考虑，通过自由行，人们能够在

跟团游的种种限制与自助游的劳神费力之

间找到一种平衡。 （云柯）

85后成自由行主力军

（上接第一版）三要着力用改革的办法，更多

发挥市场机制作用，扩大教育、卫生、文化等

领域基本公共服务供给，促进社会公平，更

好兜住民生底线，努力在改善民生中培育经

济增长新动力。四要狠抓改革发展政策措

施落实不放松，强化法治意识、责任担当和

督查问责，重大改革要于法有据，及时把行

之有效的改革成果上升为法律法规，各项改

革都要明确在哪些方面有突破、有哪些硬措

施，推进改革发展要分工实施、督办评估、奖

励追责环环相扣。五要充分调动各方面积

极性。各地区、各部门要奋发有为，以改革

的新成效、新红利支撑稳增长、保就业、增效

益，增强全社会的信心，促进中国经济保持

中高速增长、迈向中高端水平。

会议指出，“华龙一号”是以我国 20 多年

核电建设运营成熟经验为基础，汲取世界先

进设计理念的三代核电自主创新成果。会

议决定，按照核电中长期发展规划，在沿海

地 区 核 准 开 工 建 设“ 华 龙 一 号 ”示 范 机 组 。

这既是顺应国际能源发展趋势，优化能源结

构，构建风、光、水、核等多元化清洁能源体

系的必然选择，也有利于巩固和提升我国装

备制造业国际竞争力，带动有效投资，促进

产业结构调整升级和经济稳定增长，推进节

能减排和可持续发展。会议要求，要通过实

施示范工程，采取国际最高安全标准，完善

应急预案和应急响应措施，确保工程建设和

运营安全，形成拥有自主知识产权的关键装

备与核心技术，为核电装备走出去开展第三

方合作创造有利条件。让高效、清洁、安全

的绿色能源改善人民生活品质，为经济社会

持续健康发展提供新动力。

会议还研究了其他事项。

（上接第一版）
然后捐助者身体脊髓将与受捐者的大脑

脊髓连接，被称为聚乙二醇或壳聚糖的化学物

质将有助于脊髓融合，接下来将缝合肌肉并恢

复血液供应。

卡纳维洛说，受捐者将在接下来的3—4星

期内处于持续昏迷状态，在此期间，脊髓将被电

击以促进新的神经连接。据估计，在物理疗法

的帮助下，病人将在1年之内恢复行走能力。

卡纳维洛此前承认，HEAVEN-GENIMI

项目中存在两个巨大挑战，一是重新连接被

切 断 的 脊 髓 ，二 是 阻 止 免 疫 系 统 的 拒 绝 指

令。但他声称最近的动物研究表明手术程序

是“可行的”。

手术具有“颠覆性”引
来高度质疑

不出所料，全世界的科学家都高度怀疑这

一项目的真正可行性。纽约大学朗格尼医学

中心医学道德主管阿瑟·开普兰在接受 CNN

采访时甚至称呼卡纳维洛“胡说八道”。

开普兰说，在将之应用到人身上之前，需

要花费更多的时间进行动物实验，而且如果这

项技术可行，应该先在瘫痪病人身上进行尝

试，而不是直接进行全身移植。

今年早些时候，加州大学戴维斯分校神经

外科临床教授哈利·戈德史密斯对《新科学家》

说，这个项目是如此具有“颠覆性”，获得突破

几乎没有可能。“我根本不相信他会成功，手术

中有太多问题需要解决了。另外，要让一个在

昏迷状态的人存活 4周也永远不可能发生”。

专业人士指出，人类大脑只能在缺氧的环

境中存活一小时，外科医生需要在这个时间框

架内移除两个头部并将受捐者的头部与捐助

者身体的循环系统进行连接。

斯皮里多诺夫说自己也意识到了存在的

风险，尽管如此他还是希望给卡纳维洛一个机

会。“他是一个非常有经验的神经外科医生，也

成功地操刀多台手术。他当然是第一次做这

个尝试，我们希望尽可能仔细地将面临的风险

预估得更加周全。”他对媒体说，“如果你想要

实现某件事，最好亲自参与其中”。

（科技日报北京4月15日电）

全球首例头部移植手术志愿者现身


