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六种蔬菜可降血脂
高血脂、高胆固醇、高血压、高血糖、脂

肪肝是现在流行的慢性病，降血脂降血压

因此成为一个热门话题。很多人选择了保

健品降血脂，其实，很多价廉物美的食品也

具有降脂作用，下面介绍几种效果较好的

食品：

芹菜 中医认为芹菜性凉。芹菜含有

丰富的维生素和矿物质，能增强胃肠蠕动，

有很好的通便作用，能帮助排除肠道中多

余的脂肪。国外已有研究证实，经常食用

芹菜的人，体内胆固醇的含量显著下降，而

且还能明显降低血压。

提示：芹菜含有较多的粗纤维，同时能

加速胃肠蠕动，年老体弱或胃病日久不愈

的患者，应减少芹菜的摄入量。

菜花 菜花有白、绿两种，绿色的也叫

西兰花。两者的营养价值基本相同，菜花

热量低，食物纤维含量很高，还含有丰富的

维生素和矿物质，因此它又被称为“天赐的

良药”。

菜花含类黄酮较多。而类黄酮是一种

良好的血管清理剂，能有效清除血管上沉

积的胆固醇，还能防止血小板的凝集，减少

心脏病的发生。

提示：蒸食是食用菜花的最佳方式。

将菜花放入盐水中浸泡几分钟，菜虫就会

从中跑出来，而且还可以祛除残留的农药。

茄子 茄子皮内含有丰富的维生素 P，

有显著的降低血脂和胆固醇的功能。维生

素 P 还可以增加毛细血管的弹性，改善微

循环，具有明显的活血、通脉功能。此外，

茄子中还含有大量的皂草甙，也能降低血

液中的胆固醇。因此，茄子对于高血压、动

脉硬化的患者来说是理想的食物。

提示：油炸茄子会使维生素 P 大量丢

失，因此应减少油炸，或在其表面挂糊上浆

后再炸。

大蒜 大蒜具有明显的降血脂和预防

动脉硬化的作用，并能有效防止血栓形

成。经常食用大蒜，能够对心血管产生显

著的保护作用。大蒜又被称为“药用植物

中的黄金”。

提示：腌制大蒜时间不宜过长，以免有

效成分遭到破坏。患有消化道疾病、肝病

及眼病的患者不宜过多食用。

苦瓜 苦瓜性凉味苦，含有较多的苦瓜

皂甙，可刺激胰岛素释放，有非常明显的降

血糖作用，苦瓜中维生素 B1、维生素 C和多

种矿物质的含量都比较丰富，能调节血脂、

提高机体免疫力的作用，又有“植物胰岛

素”的美称。

提示：慢性肠炎患者不宜多食苦瓜，食

用时宜急火快炒，不宜长时间的炖煮。

辣椒 辣椒含维生素 C 的比例在所有

蔬菜中最高。维生素 C可以改善机体微循

环，减低毛细血管脆性，同时维生素 C还能

够降低胆固醇的含量，是一种天然的降脂

食物。日本学者发现，辣椒素调味能促进

脂肪的新陈代谢，防止体内脂肪的积存，因

而有降脂和减肥的功效。

提示：过量食用辣椒会刺激胃肠道黏

膜，容易引发胃痛、胃溃疡等疾病。此外，

辣椒属于大热之品，故中医认为高血压患

者应慎用辣椒。

煮挂面不用水全开
没时间做饭的时候，煮一碗美味的挂

面，配上点鸡蛋和蔬菜，方便又健康。可

是，许多人煮挂面的时候常会遇到一个问

题：面条表面都黏糊了，可是面心还发白

发硬，没有煮透。怎样让挂面煮熟又不混

汤呢？

诀窍就是选好挂面下锅的时机。煮挂

面时不能等到锅里的水全都开了再放面

条。因为挂面本身很干，如果一下子遇到

高温，表面的淀粉就容易糊化而变黏。同

时，水分热量都不容易向内渗透，所以面心

仍然是生的。再加上沸水会使面条上下翻

滚、相互摩擦，这样煮出的面条外黏、内硬、

汤糊。

正确的方法是，等锅底刚开始有小气

泡往上冒时就放挂面，然后搅动几下，等锅

内水开了再适量添些凉水，等水再次沸腾

就好了。这样煮挂面速度快，面条柔软，面

汤清亮。

一个塑料玩具、一个金属螺丝钉甚至一

件雕刻、一个景观,只要你能想到的,似乎都可

以通过 3D 扫描，然后进行打印，打印出来的

成品和原品除了在比例上可能做一些微调，

外形几乎一致。如今，随着 3D 打印技术的成

熟，人们生活中的很多物品都应用了 3D 打印

技术进行批量化生产。

“上上个世纪的思想，上个世纪的技术，

这个世纪的市场”，3D 打印技术在沉寂多年

之后重新火爆起来，并引发了全世界的关

注，著名的《经济学人》杂志甚至将 3D 打印

技术看作是第三次科技革命的标志之一。

在无限的创意中，许多人看到了商机，投身

3D 打印创业的人越来越多，而这“上个世纪

的技术”能否打开“这个世纪的市场”令人值

得期待。

“创客空间”里的3D打印坊

桌面上有打印成型的兔子玩具，这种用

PLA 材料打印形成的玩具具备了比传统生

产更多的优势，“传统制作一个模型需要几

千块钱，成本比较高，如果模型制作得有问

题或者说要重新制作模型,那么成本就更高

了，而 3D 打印就解决了这个问题。”北京“创

客空间”设计师宋典说，“3D 打印的过程分

为扫描和打印两部分。先通过计算机建模

软件建模，再将建成的三维模型‘分区’成逐

层的截面，打印机通过读取文件中的横截面

信息，用液体状、粉状或片状的材料将这些

截面逐层地打印出来，再将各层截面以各种

方式粘合起来从而制造出一个实体。”在 3D

打印过程中如果模型出现问题，可以随时修

改，而修改的成本很低，与传统制造业的开

模相比，简单易行。

据了解，3D 打印方式可以分为光固化、

熔融沉积以及工业级的激光烧结。随着打印

方式的越来越简单化，在医疗、食品、建筑方

案设计以及交通工具等领域也越来越多地运

用到了 3D 打印技术。宋典告诉笔者，北京奥

运会的主场馆“鸟巢”就是在方案设计后用

3D 打印机打印出模型，然后再进行进一步设

计和建造的。

在询问“创客空间”和 3D 打印坊如何盈

利时，北京创客空间运营团队成员郭冲说：

“每月只要交 100—300 元，就可以成为北京

‘创客空间’的一员。在这里可以按照自己的

想法设计自己喜欢的东西，然后在 3D 打印坊

里让你的梦想成真。”只要你有足够的激情和

想象，就都可以来 3D 打印坊体验，打印出的

玩具按克收费，大约每克 4元钱。

低门槛高利润吸引创业

但并不是所有的 3D 打印创业者都能够

如同北京“创客空间”一样有政府的资金支持

来开展创业，更多的“散户”则是自给自足，在

这个兴起不久的领域里摸爬滚打。徐立铮，

从北汽集团刚刚辞职，回到了家乡天津。他

用 6000元钱购买了自己的第一台 3D打印机，

而相比那些几万、几十万的打印机，这算是最

便宜的了。据他介绍，能不能赚钱要看能不

能接到订单，没有订单的话，机器只能闲置，

而最近他接到的第一单是为某高校的学生打

印毕业作品。

笔者在网上发现，1kg PLA 半透明 3D 打

印机耗材的价格是 660 元，更为便宜的为 150

元，如果按最低价来算，耗材成本不到两毛

钱。而如今在市场上最基本的 3D 成品打印

价格为每克 2—4 元，除去打印机磨损和时间

成本，其中的利润空间仍然是庞大的。“这个

产业刚开始不久，价格肯定会高一些，等到

3D 打印很普及的时候，产品自然就是白菜价

了。”

为了进一步了解 3D 创业这个圈子，笔

者加入了一个 3D 打印交流群，在群里笔者

发现，这里面既有卖打印机的，也有卖耗材

的，还有提供各种画图服务的。其中一家名

为“华荣天龙工作室”的网上店铺，出售 STL

格式的 3D 打印机模型、各类三维模型以及

工业设计、建模、CAD 画图等服务，价格在 3

元到 100 元不等。很多人被吸引到有关 3D

技术和与其相关的领域中，希望像改革开放

最先下海的那一批人一样淘出自己的第一

桶金。

3D创业前景令人期待

其实，3D 打印技术目前仍然存在着某

些不完美之处，“最大的问题是材料问题，

目前还不能打印复合材料。比如一双鞋由

不 同 材 料 组 成 ，鞋 面 是 一 种 ，鞋 底 又 是 一

种，一次打印完成是不可能的，需要分别打

印不同部分。”宋典说，“耗时过长也是一个

问题，一个非常小的玩具兔子也要打印两

个小时。”

自 从 有 公 司 公 开 3D 打 印 全 部 技 术 之

后，3D 打印机的价格下降了不少，然而过高

的机器成本还是让有些人吃不消。笔者了

解到，一些工业级打印机售价高达 60 多万

元，而桌面级的打印机也有卖到 1 万多元

的，在京东商城上笔者看到，一台三喷头的

CubeX Trio（3D Systems）3D 打印机能售价

为 39999 元。对此，一些创业者普遍认为，由

于国产打印机与进口的还是有相当大的差

距，购买进口打印机自然有保障，然而购买

进口打印机也意味着需要投入巨大的创业

成本。

不过，徐立铮对未来的市场充满了期

待，他与朋友合伙准备组建自己的公司，制

作的网站就差备案了。“我觉得 3D 打印未

来的前景还是挺好的，国家现在也开始投

入资金发展 3D 产业，否则我也不可能辞职

在这行创业的。”徐立铮说。但是，营销依

然是困扰他的问题，因为宣传不够就无法

接到订单，如今他已经准备把自媒体营销

当作自己未来宣传的重要手段。“虽然现在

计划的很好，但是肯定会遇到一些困难，创

业就是这么回事，后天很美好，但先要熬过

明天。”

3D 打印技术在沉寂多年之后又重新火爆起来，并引发了全世界的关注，著名的《经济学人》杂志甚至
将其看作是第三次科技革命的标志之一。请关注——

3D 打印能否迎来一波创业潮？
实习生 朱 利

新华社电 （记者裘立华）手机可以挂

号，化验单可以在手机上查询并直接推送

给 医 生 ，还 可 以 用 手 机 向 医 生 询 问 病 情

……这是浙江大学附属第一医院、外科学

留 美 博 士 尉 建 锋 和 他 的 团 队 正 在 打 造 的

手机版“掌上浙一”，目前这个平台已经可

以在苹果和安卓系统上下载并使用。

尉 建 锋 表 示 ，在 美 国 ，智 能 医 疗 能 大

大 缓 解 看 病 难 问 题 ，但 现 在 的 智 能 医 疗

还 主 要 是 在 医 院 内 部 循 环 ，能 否 利 用 互

联 网 ，让 患 者 能 够 真 正 享 受 远 程 医 疗 。

“这 几 年 移 动 互 联 网 快 速 普 及 ，让 我 觉 得

这 个 时 机 已 经 来 临 。”经 过 两 年 多 时 间 的

研发，“掌上浙一”今年年初正式上线，分

为 患 者 使 用 的“大 众 版 ”和 医 护 人 员 使 用

的“医护版”。

记者打开“掌上浙一”，发现里面有智

能分诊、实时挂号、付费查单、医院信息查

询。记者模拟挂了一个外科普通门诊，花

了 3 元 钱 就 轻 松 挂 到 了 190 号 ，挂 号 费 与

实际去医院排队一样。同时在线显示，目

前 在 记 者 前 面 看 病 的 是 125 号 。“ 这 就 意

味 着 你 可 以 掌 握 合 适 的 时 间 赶 到 医 院 看

病 ，而 不 再 需 要 一 大 早 排 队 ，拿 到 号 后 又

排队等医生。”尉建锋说。

“我们还针对医院一些检查报告结果

常常需要等候几小时甚至几天，外地患者

很不方便的情况，又设计了手机取化验单

功 能 ，无 需 在 医 院 等 候 化 验 单 报 告 ，可 以

直接在手机上查阅化验单，另外还提供备

查的检查检验单参考值范围，可以初步判

断病情是否严重。”

据介绍，目前“掌上浙一”已有 10 余万

的 下 载 ，每 天 活 跃 访 问 量 上 万 人 次 ，普 通

挂号 200—300 人。

“掌上医院”缓解看病难

科技日报讯 （记者陈瑜）特制内衣、丝

袜、卷发筒、衣柜、笔记本电脑……近年来，

毒贩们纷纷瞄准百姓生活中的日常用品，将

其作为走私藏毒工具，以降低被海关查获的

风险。

记者从有关部门了解到，在过去一年内，

上海海关在行李、快件及邮运渠道查获毒品

走 私 案 件 33 起 ，收 缴 毒 品 总 重 达 39.16 千

克。2010 年以来，杭州海关共查获毒品走私

案件 57起，缴获各类毒品 134公斤。

相关人士表示，从近年查获的案件看，

毒贩藏毒手段日益隐蔽且多样化。走私分

子或者将毒品夹藏在行李箱夹层、挖空的书

本相册、外表封好的巧克力、奶粉等食物中，

或藏匿在身体隐蔽部位，又或者吞服到体

内，意图逃避监管，将毒品带入境内，甚至雇

佣特殊群体（孕期妇女、艾滋病毒携带者等）

携毒。

在国际禁毒日到来之际，相关人士提醒，

认清毒品危害，远离毒品保护自身安全，发现

毒品携带及时向有关部门举报。

走私藏毒瞄上日用百货

在人们的印象中，冶金行业高耗能、高污

染似乎是其典型特征。但在山东临沂临港经

济开发区，冶金行业坚持“绿色循环发展、节

能低碳减排”理念，实现了冶金行业的“绿色

之梦”。

“随着临港区工业化、城镇化进程的加

快，节能降耗成为全区面临的一项重要课

题。”临港区党工委书记王君师说，近年来，临

港区注重以节能降耗作为提质增效的突破

口，同样的 GDP比能耗，同等能耗看产能，持

续加大技术改造力度，拉长产业链条，可持续

发展能力日益增强。

金海汇科技有限公司是临港区镍合金生

产企业中践行“节能减排”的典范。该企业引

进了国际水平的回转窑——矿热炉热装料工

艺技术，全部电机配套采用变频技术，在窑炉

余热和伴生煤气（净化处理）全部回收利用的

基础上，吨耗能较于传统工艺直降 60%。

“6 月底，我们还将完成对所有生产线

的二次烘干改造提升，不仅吨耗能将在单

位产能不变的基础上再降 10%，而且产能

在同等能耗下提高 20%”。据该公司党委

书记谭鹏介绍，今年金海汇将投资新建 40

万吨镍合金特种钢钢坯连铸项目，“同单纯

冶炼镍铬合金相比，该项目万元产值能耗

下降 23.5%。”

在绿色冶金、节能降耗方面，临港有色

金属公司也做出大量的尝试，企业负责人

徐明荣举例说，过去，他们生产过程中产生

的二次能源，有一半多 被 直 接 排 放 处 理 ，

现 在 ，他 们 将 这 一 部 分 能 源 充 分 利 用 ，比

如将汽轮拖动风机产生风能回收利用，可

节 电 12000 千 瓦/时 ，同 时 ，还 省 却 了 发 电

环节。为了节省电能，该公司购进美国英

达电炉，每年仅基本电费就能省出 500 万

元，而在实际使用过程中，一吨产品还能节

约 20 度电。

有着液化气深加工行业先行者称号的金

誉石化公司，采取循环利用的方式，将生产环

节中产生的少量废渣作为附产品出售给制砖

厂用作原材料，废气被进一步加工成高清洁

燃料气，所用水源则是作为循环水进行循环

利用，“三废化零”让该公司尽享“低能耗、零

排放”的实惠。

实际上，这几家绿色冶金企业只是临港

经济开发区两大千亿级产业中的一个缩影。

据临港区经贸发展局局长孙玉新介绍，临港

区在招商引资中，严格落实固定资产投资项

目节能评估审查制度，并将其作为项目审批

核准的前置性条件和控制能耗的关键。“今年

一季度，全区万元 GDP能耗同比下降 3.91%，

全区万元 GDP 综合能耗仅为全国平均水平

的 1/3。”

（邵明典 陈维花 徐阳阳）

临港积极打造绿色冶金

TCL 4K 智能云电视云晰 E5690 配备了
4K×2K分辨率的专业级 UHD超高清显示屏；
目前业内最成熟的 2K 转 4K 画质提升技术

“2K 转 4K 关联补偿技术”；配备的 USB3.0、
HDMI1.4高速传输端口，使 4K播放不再受设
备限制。 （马爱平）

科技日报讯 （桂雯）“《中国之声》与此

前《央视新闻》、《人民日报》的入驻代表着三

大国家级媒体均已落户搜狐新闻客户端，也

分别代表着电视台、广播、平面三种媒介形

态融合于此。”近日，中央人民广播电台《中

国之声》正式入驻搜狐新闻客户端，成为首

个入驻搜狐新闻客户端的广播媒体。搜狐

新闻客户端负责人表示，搜狐新闻客户端将

充分发挥全媒体平台优势，通过图文、音视

频等富媒体形态，打造国内规模最大、最权

威的移动媒体平台。

“凭借‘新闻+订阅’的模式，搜狐新闻

客户端已初步实现了移动全媒体平台的

目 标 。”搜 狐 新 闻 客 户 端 负 责 人 介 绍 ，在

《中国之声》进驻之前，包括《央视新闻》、

《南方周末》在内的近六百家媒体已经推

进了搜狐新闻客户端内容体量上的演进，

截止到今年 4 月份，共计一亿装机量的用

户在搜狐新闻客户端中订阅了超过 4.5 亿

份刊物。

搜狐新闻客户端负责人还透露，未来将

会增加网友视频直播与语音直播功能，这些

功能将让搜狐新闻客户端对重大突发事件

的报道如虎添翼，每个网友都能通过视频、

音频、图文成为新闻直播记者。

“音视频直播功能富媒体形态的引入，

以及将音视频直播功能、网友加入模式推进

到直播间中，让搜狐新闻客户端的全媒体平

台布局渐入佳境。”业内人士分析，搜狐新闻

客户端不断刷新的技术和产品功能，正在改

变目前移动互联网媒体传播形式。

搜狐新闻客户端全媒体平台落成

为加大边境地区禁毒工作力度，6月 26日，由吉林省白山市禁毒委、白山市公安局禁毒支队
与白山市公安边防支队联合组建的禁毒志愿者协会正式成立，志愿者们将定期到村屯、社区开
展禁毒宣传与法律援助志愿服务活动。图为禁毒志愿者向群众讲解毒品的危害。 建龙摄
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