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吃水果有讲究
水果属性分为三种
水果一般可以分为寒凉、温热、甘

平三类。寒凉类水果有柑、橘、菱、荸

荠、香蕉、雪梨、柿子、西瓜等，体质虚寒

的人慎食。温热类水果有枣、栗、桃、

杏、龙眼、荔枝、葡萄、樱桃、石榴、菠萝

等，体质燥热的人食用要适量。甘平类

水果有梅、李、椰、枇杷、山楂、苹果等，

这类水果适宜于各种体质的人。

酸性水果不宜多吃
酸性水果如杨梅、梅子、李子等，

所含的酸性物质不易被氧化分解，容

易导致体内偏酸，一般不宜多吃；酸性

水果中含单宁酸，与海味同食会与蛋

白质凝固，沉淀于肠道内，引起呕吐、

腹痛腹泻和消化不良；而且水果中的

酸味会同胃酸一起刺激胃黏膜，溃疡

病患者也不宜吃酸性水果。

三种水果是减肥大敌
牛油果、椰子和榴莲三种水果是

减肥大敌，与苹果每 100 克含 60 卡路

里相比，相同分量的牛油果含 180 卡

路里、椰子含 354 卡路里、榴莲更达

459 卡路里。其中椰子更含饱和脂

肪，大量进食会令胆固醇水平过高，增

加心脏病病发及中风风险。

保健食品金针菇
金针菇性寒，味甘咸，是一种很好

的保健食品。

1. 金针菇有促进儿童智力发育

和健脑的作用，被誉为“益智菇”。

2. 金针菇含有 18种氨基酸，其中

赖氨酸、精氨酸、亮氨酸含量尤多，能

增强记忆，开发智力，特别对儿童智力

开发有特殊功能，国外称之为“增智

菇”。长期食用金针菇，还能使儿童体

重、身高明显增加。

3. 金针菇中含有的朴菇素，具有

显著的抗癌功能，经常食用可预防高

血压和治疗肝脏、胃肠道溃疡病。

4. 金针菇所含金针菇素与糖蛋

白对某些肿瘤有抑制作用。所含膳食

纤维能降低胆固醇，并对某些重金属

有解毒、排毒作用。

5. 金针菇可抑制血脂升高，降低

胆固醇，防治心脑血管疾病。

6. 食用金针菇具有抵抗疲劳、抗

菌消炎、清除重金属盐类物质、抗肿瘤

的作用。

含钙镁钾铁食物
脱脂酸奶 一项研究表明，多吃含

钙丰富的食品，如脱脂酸奶等，可以有

效地改善乏力嗜睡的这种状况。如果

每天喝 3 小杯脱脂酸奶就可以使腹

痛、疲倦、脸色烦躁等症减轻。

菠菜 菠菜含有人体比较缺乏的矿

物质镁，人体每日摄取镁的含量高达

280毫克，如果少于这个量人们就会感

到疲惫。镁的主要作用是将肌肉中的

碳水化合物转化为人体可应用的能量。

香蕉 人们都知道的常识是香蕉

含有大量的钾元素，钾在人体内能够

助僵持肌肉和神经恢复正常，据研究

表明，钾过低会导致肌肉痛苦、心律不

齐、反应迟顿等。

大豆 大豆中含有大量的铁质，而

铁质是承载能量的主要介质。所以，

当人体缺铁时就会导致人体贫血，使

人头晕、乏力。另外含有大量铁质的

食物还有菠菜、螺旋藻等。

甲状腺癌为什么特别“偏爱”女性，尤其

是中青年女性？有说法认为与精神压力有一

定关系，但中国医学科学院头颈外科主任医

师屠规益教授在接受科技日报记者采访时却

表示，此说法目前还缺乏充分的科学依据。

近半中青年女性有甲
状腺肿块

甲状腺结节好发于女性，通过 B 超检查

40%—50%的中青年女性“被发现”有甲状腺

结节。在甲状腺结节中，5%—15%为甲状腺

癌，部分良性结节有一定癌变几率，比如甲状

腺瘤癌变率为 10%。

目前甲状腺癌在我国的发病率呈增高趋

势，并已经成为发病率增高最快的恶性肿

瘤。较为公认的甲状腺癌患病危险因素包括

外源性的幼年时期射线接触史，以及内源性

的甲状腺肿、甲状腺结节个人史和甲状腺癌

家族史。

“甲状腺癌的发病原因同其他恶性肿瘤

一样，目前还不是十分明确，也没有特别的致

癌因素。”屠规益解释说，一些流传的民间说

法，如食用碘、刺激性食物、鸡等会诱发甲状

腺癌，在医学上并没有确凿的证据证明。

从甲状腺癌流行的趋势来看，女性，尤其

是中青年女性是好发人群，而具体是何种因

素导致，医学上尚无明确解释，可能与女性体

内的激素水平有关。临床亦证实，甲状腺癌

女性患者为男性患者的 3—4 倍，平均发病年

龄为 40岁。

甲状腺结节≠甲状腺癌

在很多人的一些观念里，会认为甲状腺

结节和甲状腺癌是等同的，所以很多查出了

有甲状腺结节的患者就会有心理负担。其实

这种观念是非常错误的。

“甲状腺是人体较大的内分泌腺体，分泌

甲状腺素，正常人的甲状腺质地均匀，大小应

该在 4—5立方厘米，位于气管两侧，它的前面

是胸锁乳突肌和颈前肌。因为甲状腺的位置

非常隐蔽，所以即便长出东西来肉眼也不易发

现。”屠规益边画图边解释说，一旦甲状腺腺体

里长了一个不该长的东西，都统称为结节。这

个结节按照病理类型，可以是甲状腺腺瘤、结

节性甲状腺肿，最坏的就是甲状腺癌。

在体检过程中发现的甲状腺结节有很多

类型，并非所有的甲状腺结节都是恶性的。

“甲状腺结节是一种较常见的疾病，目前在人

群中发病率较高，但 95%以上的人都是良性

结节。”屠规益表示，查出甲状腺结节没必要

恐慌，也并非都要一切了之，盲目切除良性结

节反而可能出现甲状腺功能减退。

手术方法因人而异

甲状腺癌病程长、发展慢，被医生形象地

称之为“懒癌”，虽然患者短期内无生命危险，

但如果忽视会带来无法弥补的后果。“一旦发

现颈部有肿块，应及时到医院就医，以免造成

不可挽回的后果。”

但是屠规益也表示，并不是所有得了甲

状腺结节的患者都需要手术，也并不是一刀

切之就没有后顾之忧了。对于良性的结节，

并且在 3 公分以内，没有对身体造成其他负

面影响，可以考虑定期随诊，不需着急手术。

“甲状腺结节手术的目的，第一是切除可疑

恶变的组织；第二是解除压迫症状。究竟是采

用甲状腺全切术还是次全切术，还要看患者的

具体情况。”屠规益强调，究竟采取何种方法治

疗甲状腺结节的压迫症状和怀疑恶变的甲状腺

组织，会根据不同的术中病理结果和结节的部

位、特征及患者是否有高危因素来综合判断。

如果术中冰冻病理结果提示为恶性肿

瘤，需要做甲状腺癌的根治性手术及相应部

位的淋巴结清扫，大多数患者需要切除全部

的甲状腺腺体；但良性的结节因为只需剔除

病变部位结节，腺体通常是可以保留的。至

于一些人担心，正常的甲状腺组织是否在日

后会进展成甲状腺结节，无法提前预防和预

知，只需定期做相关检查就可以了。

“正常的甲状腺腺体是有功能的，一旦全

部切除就需要长期口服甲状腺素进行外源性

甲状腺素的补充。如果保留的腺体足够人体

机体应用，就不需要用药物。”屠规益指出，一

般来说，对于甲状腺恶性肿瘤做了甲状腺全切

的患者中，只有部分患者除了手术和口服药物

之外，还需要做碘 131 的核素治疗，来继续杀

灭转移的肿瘤或者防止肿瘤的复发和转移。

“甲状腺手术的风险还是比较大的，作为患者

应该到正规的医院进行治疗。”屠规益强调。

40岁以上女性需定期检查

甲状腺癌的高危人群包括：放射性职业

暴露的人、有甲状腺癌家族史的人、接受过放

射性治疗的患者、甲状腺结节患者等。对于

上述人群，应该注意定期进行甲状腺超声波

检查，因为甲状腺癌的发生是遗传因素与多

种环境因素交互作用的结果，目前还不能通

过基因检测对甲状腺癌进行筛查和诊断。

另外，屠规益提醒 40 岁以上的女性应注

意定期检查甲状腺。对于确诊为良性的甲状

腺结节，可以每隔半年到一年进行随访。患

者平时要注意自我观察，一旦出现声音嘶哑、

呼吸困难、吞咽困难、结节固定、颈部淋巴结

肿大等迹象，要立即就医。

要先学会“看”，照镜子时，仔细观察脖子

是否变粗；然后是“摸”，将手指反扣在甲状腺

部位，用拇指仔细触摸，咽一口口水，如果此时

摸到上下活动的肿块，就应及时到医院就诊。

“一般来说，没有发现甲状腺异常的人，

建议一年做一次甲状腺彩超，如果发现有甲

状腺结节等异常问题，最好让大夫先看一下

是倾向于良性还是恶性。”屠规益建议，如果

倾向于良性，一般在发现结节的第一年内，建

议三个月或者半年之内复查，主要目的是看

结节增长的速度，长的太快需要密切观察，如

果长的慢，半年或一年查一次。如果倾向于

恶性的，建议随诊频繁一些，两三个月一定要

复查，必要时尽早手术切除。

目前，甲状腺癌在我国的发病率呈增高趋势，且在女性恶性肿瘤排名中已
上升至第四位，其女性甲状腺癌患者数量约是男性的 3—4倍。请关注——

甲状腺癌特别“偏爱”女性吗？
本报记者 李 颖

在“互联网+”时代下，在线教育行业

迎来全面爆发，互联网巨头与传统线下教

育机构纷纷投身其中。近日，由弘成教育

集 团 旗 下 101 网 校 主 办 的“‘101 学 酷 ’品

牌和产品发布会”在京举行。作为老牌网

校——101 网校在移动互联网时代转型的

重要动作，“101 学酷”拓展了一种崭新的

教育 O2O 模式，用“一对一直播课程+强大

师资团队+个性化服务”的教学体系实现

了线上线下的结合。

据“101 学酷”品牌负责人邵涛介绍，101

学酷不仅是一个全新的直播平台，更有一种

DIY式的课程体系来支持。以往学生们看到

的在线教育课程大多是录制好的成品，难以

满足每一个学生的个性化需求。而“101 学

酷”则是由教育专家团队对学生各种情况做

出 360°分析，制定最佳教学方案，再通过平

台技术手段，真正实现学生需求与解决方案

的无缝对接。

与其他在线教育产品不同，“101 学酷”

以“直播一对一”的方式，实现在线教学的

“私人订制”。学生先通过提供试卷或进行

在线测试，学酷教学团队了解并分析问题之

后，将根据学生的地理位置、学习短板、学习

行为和学习心理等条件，根据学生要求在庞

大的师资库中为其匹配最适合的老师，并制

定个性化学习方案。在该平台上，教学双方

将通过视频、音频、手写输入等多种在线功

能进行既定的教学计划。“学酷主打一对一

直播辅导，拥有在线测评、在线直播、在线辅

导和移动学习四大核心技术平台，能够对接

101 网校、101 答疑网的 2 万名一线教师等优

质教学资源。”邵涛说，“基于技术和资源的

实力，学酷推出在线答疑，学生在学习过程

中有任何疑难都可以通过拍照上传寻求老

师帮助，基本上三到五分钟学生就能完成答

疑过程。”

弘成教育集团董事长黄波表示，互联网

彻底改变了人们的生活和学习方式，互联网

在线教育让每个角落都能够分享到最好的

资源。她认为，在线教育的核心始终是教

育，更准确地说是教育服务，通过在线模式

来实现教育的互动、更多的分享、更多的练

习。在线教育，最关键的还是教育资源的积

累，教研团队的培训，教研体系的搭建，这方

面，弘成已经有 20 年的积累。她说，现在是

在线教育最好的发展时机，因为基础设施已

经铺设的非常完善了，即便是二、三线城市，

甚至是边远乡镇，光纤已经到了 10 兆以上，

而且随着 4G的推广，在线互动学习和未来的

高清课堂，已经不再成为问题。此外，方便

的学习终端和大数据平台，让个性化的学习

效果更加高于传统的课堂教育，每个人通过

手机，通过移动端能够更好地用碎片化的时

间来学习。

101学酷推出 O2O教育新模式
张春雨

把树脂材料放入 3D 打印机里，不多时，

一台四角都有螺旋桨的飞行器就打印出来

了，装上电池和中控线路板，飞行器就飞了

起来……在第十八届科博会上，北京清大致

汇科技有限公司自主研发的 3D 打印机，不

仅能打印出形态各异、大小不一的四旋翼飞

行器，还能打印各种玩具、假牙、假肢等。

北京清大致汇科技公司董事长王建平

告诉记者，3D 打印速度正在不断提高，并已

能用树脂、石膏、金属材料来打印了。

“3D 打印机被称为万能制造机，满足社

会个性化需求。与传统工业生产相比，3D

打印不仅省去了开模具的时间，而且产品工

艺多复杂都不是问题，只要给一个 CAD 图

形文件，就可打印出一个产品。”北京清大致

汇产品服务总监王玥玮说。

王建平说，我国 3D 打印起步较晚，但发

展很快。北京清大致汇自主研发的 3D 打印

机，安装的是安卓操作系统，实现“傻瓜式”

操作。针对普通用户设计“O.ME 手绘软

件”，在触摸屏上直接画图，并自动转换成

3D 模型，通过 WIFI 直接发送打印机进行打

印。“我们的 3D 打印机可与电脑、平板、手机

联网，你用手机下载一个样式或图案，通过

无线传输过去，就可打印出心仪的产品了”。

在科博会上，北京清大致汇展示了两款

自主研发的 3D 打印机，其中一款带有机械

手臂。王玥玮说，把机械臂“放大”，就可打

印房屋；另一款是全封闭的，“对用户来说，

全封闭的更安全”。

3D 打印走入寻常百姓家
本报记者 李 禾

眼看着气温一天天升高，炎炎夏日就要

来了，空调马上又要启用啦！不过你知道空

调使用也有禁忌吗？

紧闭门窗 不能长时间依赖空调升降

温，要间断开窗通风，保持室内空气流通，避

免缺乏因新鲜空气导致的病菌传播。

不安装换气设备 在安装空调的同时安

装一台负氧离子发生器和一台换气机，能为

空调房间输送大量经过过滤的新鲜空气。

室内外温差过大 夏季不要把室内温度

调得过低，室内外温差以５℃—８℃为宜。

室内外温差过大，容易使张开的毛孔急剧收

缩，不利于排汗，并易导致空调病。

设备不清洁 空调长时间使用后不清

洁，将发出一股异味，空调内部积压的灰尘、

细菌会随着空调风吹向室内，既有害人体健

康，同时堵塞散热片，增加空调能耗。对空

调及除湿装置要定期检查并进行清洗，尤其

要按时清洁过滤网，使其真正能起到滤粉

尘、病菌和有害气体的作用。

机器长期高速运转 日常使用时，不要

将温度设置得过低，以免空调长期处于高速

运行状态而影响使用寿命。最好设置在自

动挡，这样既能快速制冷，又能节电。

空 调 使 用 的 五 个 禁 忌

科技日报讯 （崔云）近日，瑞星在北京

发布了首个针对“互联网+”的企业信息安全

解决方案。该方案以最新的安全技术及独

家的“安全+”服务，为用户提供立体全面的

信息安全防护。

“互联网+”下的信息安全主要由云计

算、大数据、企业移动及企业终端安全组

成。因此，瑞星一口气发布了四大企业级新

品——虚拟化系统安全软件 FOR 华为、私

有云系统、企业移动管理系统软件（REMM）

及企业终端安全管理系统软件（ESM），同时

配合全新的“安全+”服务，打造了一整套

“企业信息安全+”解决方案。

据了解，虚拟化平台是物联网、大数据

及云计算的基础，虚拟化产业正处于极速扩

张的阶段，在今后的几年，该产业的市场规

模将保持成倍增长的趋势，而虚拟化安全则

是企业最担心的问题。

除虚拟化安全外，“企业信息安全+”

解决方案中包含企业移动和企业终端安

全 两 部 分 。 其 中 ，企 业 移 动 安 全 由 瑞 星

新 一 代 产 品 REMM2.0 作 为 支 撑 ，能 够 帮

助用户建立一套针对移动办公系统的安

全 机 制 ，解 决 移 动 终 端 、应 用 、数 据 、

BYOD 等 方 面 的 安 全 问 题 。 企 业 终 端 安

全，则由瑞星 ESM2.0 为基础，配合私有云

系统及边界防护产品，构建出一套“对内

可管可控、对外可杀可防”的企业终端安

全管理体系。

“互联网+”企业信息安全解决方案发布

在水族箱中养着的观赏鱼，超过 50%
的鱼儿都会在一年内死亡。 FishBit 的理
念，就是通过一个 APP，轻松监控管理家中的
水族箱。可监测水族箱中水的 pH 值、盐度
以及水温并控制水族箱照明和水泵，用户可
通过智能手机端的 APP 或者网页浏览器轻
松玩转水族箱。

5月18日，2015中国·廊坊国际经济贸易洽谈会开幕。本届经洽会是在京津冀协同发展和“一带一路”加快
实施的全新背景下举办的。会议按照“创新、务实、高效、节俭”的原则，秉承“协同发展，绿色崛起”的主题展开。
图为由北京天瑞星光热技术有限公司研发的一种新型太阳能。 本报记者 周维海摄


