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■营养快餐
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■画中有话
■科学与生活
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■锐观察

蜂蜜水何时喝
蜂蜜是一种营养丰富的天然滋

养食品，含有与人体血清浓度相近的

多种无机盐和维生素，便于人体吸

收，而且有提高免疫力，滋润养颜的

等多种功效。蜂蜜水何时喝最有利

身体健康呢？

早晨一杯蜂蜜水清肠排毒
经常早晨喝蜂蜜水的朋友会发

现，排便非常规律，这样每天排毒非常

及时。清晨起来一杯蜂蜜水，有利于

清理肠胃，有助于排除体内垃圾。蜂

蜜所产生的能量比牛奶高约 5 倍，能

够在很短时间内补充给人体能量，消

除人体疲劳和饥饿。

做法：每天早晨起来后，空腹喝

一杯凉开水或一点温的开水冲泡一

勺即可。

健康提示：空腹喝蜂蜜水容易使

体内酸性增加，本身肠胃不好的人最

好是用 30 度的水泡着喝，否则容易引

起腹泻、肠胃炎等。

午后一杯蜂蜜水补充能量
每天下午 3、4 点，正值午餐与晚

餐之间，也是能量消耗最大最疲劳的

时候，此时机体处于“饥饿”状态，及时

补充一杯温热的蜂蜜水，既让混沌的

大脑在芬芳香味中有所清醒，还能够

补充一些糖分和能量，为接下来两三

个小时的工作和生活提供活力基础。

同时，蜂蜜水还可以与酸奶、果蔬汁等

混合食用，使机体补充更多营养物质。

做法：下午茶时间，为自己准备一

杯蜂蜜牛奶或者蜂蜜茶饮。

睡前一杯蜂蜜水安神助眠
中医有句话：“朝朝盐水，晚晚蜜

汤”。说的意思是：每天早起空腹喝淡

盐水，每天晚上睡前喝蜂蜜水。

蜂蜜中的葡萄糖、维生素可以调

节神经系统功能，缓解神经紧张，促进

睡眠，而且没有任何副作用。睡前一

杯蜂蜜水，可以帮你舒缓情绪，提高睡

眠质量。

做法：睡觉前喝一勺蜂蜜即可，用

凉开水冲泡更好。

餐后一杯蜂蜜水消食助消化
蜂 蜜 对 胃 肠 功 能 有 调 节 作 用 ，

可使胃酸分泌正常。进食后，尤其

是饱食后，胃部消化功能易下降，大

肠蠕动变弱。而蜂蜜有增强肠蠕动

的作用，可以促使胃酸正常分泌，可

显著缩短排便时间，消除大餐后的

积食。

做法：餐后 1—2 小时后，食用一

杯蜂蜜水。

饭前一杯蜂蜜水抑制胃酸
蜂蜜对胃酸分泌有重要的影响影

响，胃酸分泌过多或过少时，蜂蜜可起

到调节作用，使胃酸分泌活动正常化。

如在饭前 1 个半小时食用蜂蜜，

它可抑制胃酸的分泌，从而减少食物

对胃粘膜的刺激。

做法：进食前 0.5—1小时的时候，

食用半杯蜂蜜水。

天冷喝养胃汤
虽然已过立春，但是气温仍然走

低，不仅慢性胃病患者易旧病复发，就

连一些平时没有消化道症状的人，也

可能常常腹部隐隐作痛，因此天冷要

特别注意安抚好我们的肠胃。肠胃易

受寒者，天冷时不妨常喝些护胃保暖

的养胃汤。

桂枣山药汤
将红枣泡软，山药去皮、切丁后，

一同放入清水中烧开，煮至熟软，放入

桂圆肉及砂糖调味即成。

胡椒猪肚汤
先将猪肚洗净，把猪肚切块放入

装有清水的锅内，再加入白胡椒，煲两

个小时左右，再加入食盐、料酒、味精

即可食用。

鹌鹑健脾汤
鹌鹑两只、瘦肉 250 克、党参 15

克、淮山 50 克。将鹌鹑宰洗干净，其

他各料也分别洗净后共置锅内，加水

煲两小时。

办公桌前的你还在低头发微信，抬头写

文档吗？QQ 浏览器微信版 19日正式上线，

将微信功能完美整合到浏览器内，为用户带

来书写方便、多屏合一、即时分享等高效微

信沟通体验。

QQ 浏览器微信版保持了二维码登录

方 式 ，为 用 户 的 账 号 信 息 安 全 提 供 了 保

障 ，避 免 了 微 信 账 号 多 地 登 录 甚 至 被 盗

号。不同于网页版的微信，QQ 浏览器微

信版中的微信界面不再占用浏览器的标

签页，而是变成了左侧的边栏，可与右侧

重新排版后并存。你可以一边正常浏览

网页，一边使用微信，彻底告别分心看手

机的烦扰。

手机上使用微信时，大段文字的书写

是用户永远的痛，而 QQ 浏览器微信版很

好地解决了这个问题，可以边上网边微信，

一屏搞定，在多个微信群组里应对自如，不

用再因为手机打字慢而让工作伙伴觉得反

应迟钝了。

同时，用 QQ 浏览器上微信不再受信

息 延 时 的 困 扰 ，能 够 在 对 方 信 息 发 送 的

瞬 时 收 到 提 示 ，不 用 担 心 漏 看 信 息 。 当

你 的 微 信 对 话 窗 口 有 了 新 的 内 容 ，地 址

栏右边的小图标就会显示未读消息列表

或者在联系人列表中会出现大家熟悉的

小红点。

QQ 浏览器微信版同时实现了信息分

享的极大便利：随手一拖，好东西就能和大

家分享了。边看网页边聊天的同时将图

片、文字甚至链接选中，拖拉至微信聊天窗

口就能分享出去，省去保存、粘贴、截图等

繁琐步骤。除了浏览器里看到的内容，电

脑里面的文档也能通过拖曳实现与工作伙

伴的分享。

（津津）

看网页发微信可以两不误

据新华社电 （记者周润健）有着“指环

王 ”美 誉 的 土 星 2 月 22 日 晨 将 悄 然 来 到

“月姑娘”身旁起舞，并向世人献上自己的

绝活——“草帽舞”。届时头戴“草帽”的土

星会依附月亮近距离展现“星姿”，公众只需

用肉眼即可在该日凌晨清晰见到这幕“土星

合月”的天文现象。

据了解，行星和月亮正好运行到同一经

度上，两者距离达到最近，这一天象叫行星

合月。行星合月时，月亮和行星在视觉上很

靠近，无论对于观赏还是摄影都是很有特点

的天象。

中国天文学会会员、天津市天文学会理

事史志成介绍说，土星和月亮在 22 日午夜

前后从东方升起，土星的亮度为 0.5星等，闪

耀着金黄色的光芒，最近时两者只相距 1度

左右。星月相伴舞苍穹，星月争辉耀天宇。

感兴趣的公众可借助望远镜欣赏土星迷人

的巨大光环。而在印度洋上的部分地区，还

可以欣赏到月掩土星的有趣现象。

土星是夜空最美丽的星球之一，也是肉

眼易见的大行星中离地球最远的，在望远镜

中其外形像一顶草帽，被誉为“指环王”。美

国行星科学家一项最新研究表明，在木星和

土星大气深处，可能漂浮着大块的钻石。而

在海拔低于钻石稳定态的区域，压力和温度

非常高，能将钻石融化，形成钻石雨或液体

钻石。

“指环王”将献舞“月姑娘”

不久前，一条有关性早熟的报道引发了

众多网友的关注。报道称，5 岁多的女童甜

甜“这两个月来经常喊胸脯疼”，一看她的

“胸脯竟微微隆起”，有一定医学素养的妈妈

一直比较注意甜甜的营养均衡。排除了饮

食方面的影响后，医生最终找到的原因居然

是开灯睡觉。

这种说法有没有道理？专家表示，过度

光照会影响性激素的分泌，但仍需科学实验

证实。

此说法无可靠实验数据

江西省新余市人民医院的周敏、吴冬梅

在《儿童性早熟的相关研究》论文中提出，“国

外研究发现，光照过度可致性早熟。因为过

多的光线照射会减少人体松果体褪黑激素的

分泌，使褪黑激素抑制的腺垂体促性腺激素

提前分泌，导致性早熟。”

河南中医学院第一附属医院儿科副主

任医师、儿童性早熟专家郑宏回应道：“开灯

时间长对内分泌激素会有影响，但只要不是

每天习惯性地必须开灯睡觉应该不会导致

性早熟。”她同时表示，到目前还没有人对人

工照明与性早熟的联系做过系统的科学实

验研究。

郑州大学第一附属医院儿科副主任医师

田培超表示了同样的看法。“一个科学结论需

要大样本临床研究，并进行缜密的统计学处

理。到目前为止，还没有这方面的研究。”在

进行实验时，不仅需要研究开灯睡觉是不是

影响性早熟的因素，而且要考虑开灯时间长

度，灯光强度等；另外，也应排除其他引起性

早熟的干扰因素。

国外有关于光照过度是引起儿童性早熟

的文献，但“过度光照”的标准是多少并不清

楚，解放军 155 医院儿科主任刘群表示，“晚

上开灯睡觉造成婴儿性早熟”有一定的可能

性，但是没有可靠的实验数据。

性早熟病因复杂

据 2010 年卫生部发布的《性早熟诊疗指

南 (试行)》规定，性早熟是指“男童在 9 岁前，

女童在 8 岁前呈现第二性征”。按发病机理

和临床表现分为中枢性性早熟和外周性性早

熟。中枢性性早熟与“正常青春发育类同”，

患儿的第二性征和内、外生殖器都得到发

育。外周性性早熟是由“各种原因引起的体

内性甾体激素升高至青春期水平，故只有第

二性征的早现，不具有完整的性发育程序性

过程”。

由于不同类型的性成熟的致病原因各

异，因此在进行临床诊断时要不断排除各种

影响因素，才能对症治疗。复旦大学附属儿

科医院、儿童性早熟权威专家蔡德培教授在

《为何近年来儿童性早熟发病率显著上升的

发病》一文指出影响性早熟因素主要有四个

方面：

一、生活条件的改善。这一代儿童由于

营养的改善、生活条件优越、疾病的减少等环

境因素的作用，普遍地比上一代性发育及性

成熟提前，属于正常现象，但是过早提前的个

体也增加了。

二、环境中类激素污染物的影响。它

们主要由洗涤剂、农药及塑料工业向环境

排放的物质及其分解产物，它们在降解到

一定程度后，具有雌激素样的活性。被儿

童摄入后，会引起生殖器官及骨骼的发育

异常。

三、摄入含有性激素的食物或药物。

四、社会心理因素的影响。现在儿童

便利地接触与性有关的内容，普遍 “开化”

较早。

刘群说，目前已经有研究证实，儿童发育

高峰提前，但是原因不清楚，目前多认为是多

种因素共同作用的结果。“儿童外周性性早熟

时有报道，但临床比例较低，多与接触使用性

激素有关（如误服避孕药等）”

郑宏告诉笔者，在遇到儿童性早熟时，

“首先应考虑是否为疾病因素导致的大脑神

经网络异常，进而引发了性早熟，比如通过检

查中枢有无肿瘤、有没有脑积水、中枢系统是

否受到感染等来诊断是不是脑部病变。如果

没有病因，就要考虑是不是环境内分泌干扰

物的影响了。”环境内分泌干扰物主要是干扰

内分泌的各种外部因素，如塑料增塑剂中的

邻苯二甲酸酯类、洗涤剂中的烷基化苯酚类、

有机氯农药中的 DDT、除草剂、动物饲料中

添加的激素等。

减少开灯，远离干扰物

美国康涅狄格大学卫生中心流行病学家

理查德·史蒂文斯等人曾经做过一项人造光

源对人体影响的调查研究显示，夜间处在白

光或蓝光下会影响荷尔蒙的分泌，扰乱生理

节奏，促成肿瘤的生成。

中国照明学会副秘书长刘世平曾在接

受采访时称，两者并不一定存在直接联系，

“不过，由于光源闪烁和照度过大，特别是

人造光源可能对人的视觉系统会造成一定

伤害。”

有研究证明，幼儿睡觉时开灯会成倍增

加患近视的几率。田培超说，长期暴露在灯

光下睡觉，光线对眼睛的刺激会持续不断，对

婴幼儿的视网膜极易造成损害，影响视力。

而且人工光源产生的光压，长期存在会让婴

幼儿焦躁不安，难于成眠。“常在灯光下睡觉，

会使宝宝每次睡眠时间缩短，睡眠深度变浅，

容易惊醒。”

尽管灯光与儿童性早熟的关系尚缺少统

计学的验证，但是专家说，还是尽量少用人工

照明。为预防儿童性早熟，家长要尽量保证

孩子做到以下几点：少接触环境内分泌干扰

物；保证营养均衡；多吃一些天然的食品，少

吃洋快餐；水果、蔬菜均衡摄入，不要食用过

多的肉，营养不过剩；不要过多食用补品，如

西洋参、冬虫夏草等；适当的锻炼如婴儿操、

日光浴；采取科学的防疫措施，防止疾病的影

响等。

五岁女童甜甜过早地出现了性成熟症状，医院诊断竟然是因为晚上经常开灯睡
觉。请关注——

儿童性早熟：开灯睡觉惹的祸？
实习生 范圆圆

近日，《超高清显示认证技术规范》经国

家认监委批准备案。2月 17日，首批 4K 超高

清电视认证结果发布，共有 13家企业 35个型

号产品首批通过这一认证。

目前，超高清电视产品已在市场上销售

一年有余，预计 1—2年内还将有大量的超高

清电视产品上市销售。

各彩电制造企业不断加大在超高清显

示技术创新上的力度，如 TCL 独创的 2K 转

4K 关联补偿技术，创维的全色域 4K 电视、夏

普 2K-4K 高画质转换引擎技术、康佳全新打

造 的 新 一 代“ 一 芯 二 翼 ”4K 技 术 、京 东 方

BiTV 产品搭载 BOE 独有的 ADSDS 超硬屏

技术、长虹 4K无界显示及 U-MAX观影技术

等，海信 K680系列 4K 电视首次实现了 USB、

HDMI 接口的 4K 读取。各类超高清技术不

断推出，超高清电视的性能画质也随之提

升。

然而，有关超高清电视的技术指标尚

无标准可依。刚刚推出的《超高清显示认

证技术规范》的制定涉及超高清电视产品

的功能、图像显示格式、接口、性能等多方

面的要求，其中性能要求包括清晰度、亮

度、亮度均匀性、对比度、色域覆盖率、亮

度视角、色度视角等，均为影响超高清图像

效果的重要项目，反映出超高清电视的高

清晰度、广色域、宽视角的技术特点。《超

高清显示认证技术规范》及实施意见的出

台，将进一步提高各彩电品牌 4K 超高清电

视的准入门槛。

中国电子商会副秘书长陆刃波认为，

《超高清显示认证技术规范》的出台及认证

结果的发布从某种程度上为 4K 电视贴上了

防伪标签，也使得消费者在选购时有据可

依。2014 年，随着 4K 超高清电视在技术、价

格、片源、消费认知等方面的逐步成熟，中外

彩电企业正逐渐将竞争的重点转到中高端

产品上来，平板电视消费市场将迎来新的发

展高潮。

4K电视认证让消费“有据可依”
本报记者 马爱平

科技日报讯 （崔云）微软曾宣布从今年

4月 8日起，对旗下 Windows XP 系统正式停

止包括更新、漏洞修复等功能在内的服务。

然而据微软统计显示，目前国内仍然有 60%

以上的用户使用 XP 系统，一旦微软停止更

新，XP系统的安全问题将成为国内用户的巨

大困扰。

针对这种情况，瑞星公司定制了多套 XP

漏洞解决办法，他们宣布，将于 3月底推出针

对 Windows XP 系统的漏洞监控功能，以便

在微软停止 XP 系统更新以后为用户提供漏

洞防护解决方案。据介绍，该功能将内置于

瑞星杀毒软件中，届时无论是个人用户还是

企业用户，只需安装瑞星杀毒软件，就能享受

到由瑞星公司提供的 XP 漏洞解决方案。本

次瑞星将应用最先进的 VPatch 技术，对 XP

停止更新后出现的高危漏洞进行热修补。

据安全专家介绍，相对于个人用户，企

业用户受到内部办公系统、定制化应用程

序以及办公成本等因素的影响，短时间内

无法对内网的操作系统进行大规模版本升

级。因此，企业用户更可能成为 XP 漏洞的

重灾区。

企业用户或将成为 XP漏洞重灾区

2月 20日，小米科技联合创始人兼总裁
林斌携小米 3手机在台北召开新闻发布会，
宣布该款手机将于2月26日在小米网台湾站
首卖,价格为 9999元新台币。图为一位媒体
记者在体验小米 3 手机防溅水触摸功能。

新华社记者 黄晓勇摄

随着天气转暖，宁夏各地的春耕工作即将开始，不少农户来到银川西北农资城选购农机、种子、化肥等农资，以
备春耕。图为2月19日，在宁夏银川西北农资城内，几位农民在挑选农机用于春耕。 新华社记者 彭昭之摄
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