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蔬果全身都是宝
有的蔬果的皮、叶、根和籽容易

被我们扔掉，而这些正是富含营养、

有助健康的宝贝。下面就让我们来

看看，这些平时最不起眼的部分到

底有多“神奇”，并如何变成我们的

盘中餐吧。

蔬菜根排毒

葱根
葱根中含有大蒜素，有抗氧化、

杀菌的特性，还能治便血，并对预防

肠道、呼吸道感染有疗效，而且还可

治感冒、缓解肌肉痛。葱根可以和

鲈鱼熬汤，做法是：先将鲈鱼洗净、

切块，葱根泡水洗净；将锅中水烧

开，煮沸后加入葱根，约煮 5 分钟；

放入鲈鱼块和姜丝，转为小火炖煮

10分钟即可。

菠菜根
菠菜根含有铁，维 A、维 C、维

K，其中维生素 K 可以防止皮肤、

内脏出血。常吃菠菜根还可以增

强体力、排毒养颜。因为其膳食纤

维含量丰富，所以菠菜根不易煮

熟。处理的方法是：煮开一锅水，

抓住整棵菠菜，先将根部煮约 40

秒 ，再 将 手 放 开 ，整 棵 浸 在 沸 水

里。这样，就能吃到口感一致、营

养全面的菠菜了。

蔬果皮抗氧化

萝卜皮
萝卜皮富含植物化学素和抗氧

化物，具有抗癌和增强人体免疫力

的功效。平时既可以连皮一起吃，

也可将萝卜皮凉拌，做法是：将萝卜

反复搓洗，去除头部和根部；将萝卜

皮切成丝；放入碗中，撒上盐腌制

15 分钟左右；然后加入醋和糖拌

匀；在锅中加适量油，加入花椒爆

香，再将花椒油倒入萝卜皮中拌匀

即可。

苹果皮
将近一半维生素 C都含在紧贴

苹果皮下的果肉里，如果将果皮削

去，这部分的果肉也会被浪费掉。

另外，苹果皮中还含有大量的不可

溶性纤维素，可以预防便秘，并帮助

降低血脂。

蔬菜叶是营养“宝库”

萝卜叶
它富含维生素 A，是皮肤和眼

睛都不可或缺的营养素。并且萝

卜叶的维生素 C 含量丰富，不仅能

防止皮肤老化，阻止黑色素的形

成，而且还能预防血管老化和动脉

硬化。叶子中的膳食纤维，能促进

肠胃蠕动，防治便秘。

此外，其丰富的钙质也是良好

的补钙来源。萝卜叶可以熬成汤，

做法很简单。先将叶子切碎，在沸

水中汆烫一下；将蛋液倒入，加入

盐、胡椒等调味即可。

芹菜叶
芹菜叶可以提供丰富的钙质

和铁，是骨质疏松、缺铁性贫血人

群的好食材。芹菜叶还能补充维

C、维 E 等维生素。在烹饪芹菜时，

建议不要择掉芹菜叶，应洗净整株

烹饪。

蔬菜籽滋润肌肤

南瓜籽
南瓜籽中含锌和一种特殊的

固醇类物质，这两种营养素可以

减少前列腺病变的风险。另外，

南瓜籽中含有亚油酸和植物性蛋

白 ，对 调 节 血 糖 、血 脂 有 一 定 功

效。南瓜籽可以烘烤，也可以炒

着吃。

冬瓜籽
冬瓜籽含有亚油酸等不饱和脂

肪酸，能有效地减少血液中脂肪和

胆固醇的含量，对防治心血管病有

一定效果。烹饪冬瓜时，建议别挖

掉籽。另外，冬瓜还可以连皮带籽

打成汁喝掉。

三星 GALAXY S5 已在全球开始预订，与
之配套的无线充电后盖近日也正式曝光，售
价 29.99 美元。三星在 GALAXY S5 中加入了
防水设计，在后壳上有一个橡胶圈可以起到
防水效果。无线充电版后壳自然也没有缺少
这个设计。不过大家在手机沾水后使用无线
充电时一定要保持手机干燥，以免手机短路。

手机浏览器被视为移动互联网时代的四

大入口之一，视频网站提供的视频资源则是

抢占用户消费的主要内容。然而，长久以来，

手机浏览器与视频网站之间的关系可谓是

“暧昧不清”，视频网站在享受着手机浏览器

所产生的用户与流量时，又渴望通过自身

APP的下载量抢占更大的入口市场。在这场

爱恨交加的争夺战中，手机浏览器既给视频

网站带来丰厚的利润，也造成了强烈的冲击，

让视频大佬们又爱又恨。

根据中国互联网络信息中心第 32 次互

联网络发展状况调查，2013 年底，手机浏览

器用户规模高达 4.1亿，在手机网民中的渗透

率为 80.5%，毫无疑问成为移动互联网的第

一入口。在手机浏览器用户使用行为的各项

数据中，用户通过手机浏览器访问视频网站

的比例大幅提升，2013 年占据手机浏览器用

户的 36.6%。用户的到来带来了流量，使视

频网站赢得最直接的利益。

近年来手机浏览器变得更加个性化与

兼容，同时在平台化的运营下采用更有趣

的交互方式，再加上手机的便捷轻巧使广

大用户更愿意通过手机来观看视频，各大

视频网站对手机浏览器这一强大入口更是

爱不释手。

但是，鱼与熊掌不可兼得，视频网站目睹

手机浏览器的无限壮大也深感危机。APP因

其操作便捷、界面美观，且可以保存个人偏好

设置和历史记录，一出现便赢得大量用户，成

为移动互联网的另一重要入口，视频网站正

是通过其 APP 练就了抢夺用户的一大强劲

手段。然而，手机浏览器产生的分流却给视

频网站 APP带来了严峻的挑战。

此外，APP 自身所不可避免的三大硬伤

也是迫使用户转头选择手机浏览器的重要原

因。第一，由于视频版权限制，用户观看不同

的视频必须下载不同视频网站的 APP，造成

用户的视频选择寻找障碍；第二，APP往往不

能兼容所有格式的视频，用户会遇到“该视频

无法播放”的困境；第三，缓存下载的视频文

件杂乱无章，既占用内存，又不方便管理。手

机浏览器有效地解决了这些用户的痛点。特

别是 QQ 浏览器近期发布的 5.1视频版，就从

用户观影“找、看、下”三大阶段入手，全面解

决 APP 的三大硬伤。该版本整合了全网资

源，以热门视频为入口，尽可能网罗所有电视

剧、电影、综艺、动漫以及网络自制视频资源，

突破海量视频版权限制。

移动互联时代扑面而来，手机浏览器也

将不断通过技术革新和服务升级，为用户带

来更极致的移动互联体验。视频已经成为

用户在手机应用上的主要内容，手机浏览器

越是完善发展，与视频网站的关系也更加纠

葛，二者必将在长期共存中互相博弈。视频

大佬在享受手机浏览器带来的香饽饽时，也

令自己走进一条越来越窄的胡同，前方光明

或黑暗无从得知，对手机浏览器的爱恨也愈

发纠缠。 （郑阳）

手机浏览器：视频网站 APP的劲敌

十几、二十多岁的年龄，却只有三四岁

孩子的身高和体力，端洗脸盆、到灶台上盛

饭……这些简单的事情，却成了矮小症患者

每天面临的生活挑战。据统计，中国矮小症

发病率约为 3%，现有矮小人口约 3900 万人。

然而，每年真正接受治疗的患者不到 3万。

矮小症患者就诊率很低

“目前，中国每年矮小症的就诊患者不到

30 万名，真正接受治疗的患者不到 3 万名，就

诊率和治疗率都非常低。”近日，在由《健康时

报》社主办，金赛药业支持的“中国儿童生长

发育高峰论坛暨 2014 年健康传播行动启动

仪式”上，中华医学会儿科内分泌遗传代谢学

组组长罗小平表示，造成这种现象的原因是

许多家长不知道矮小是一种病，更不知道这

种病可以治疗，而大多数基层儿科医生缺乏

身材疾病的诊治知识，无法做到疾病确诊和

有效转诊。

罗小平指出，矮小症影响的绝不只是孩

子的身高，大多数矮小症患者会产生心理问

题，存在交往不良和社交退缩现象。全国范

围的小样本调查显示，90%以上的矮小症患儿

有自卑、抑郁等不同心理障碍，身材的缺陷直

接影响了他们的升学、就业、婚姻。其中，72%

的患者是初中及以下学历，68%没有稳定及较

体面的工作，100%遭遇过就业歧视，平均月薪

只有 1500元，成年婚恋率只有 15%。

调查发现，41.9%的家长对疾病认识不

足，缺乏基本常识，32.3%不认为矮小是病，误

认为是孩子晚长，16.1%相信补钙增高广告，

给孩子买增高或保健药物，12.9%不重视孩子

身高，没有定期给孩子检查。

13岁前是治疗最佳时期

高级中学教师资格证、英语八级、大学文

凭，这些也许是普通孩子努力就能获得的。

但身高只有 1.16 米的逯家蕊，付出的却是正

常人成千上万倍的努力。

“我出生时一切正常，但两岁时我比同龄

孩子就矮很多，而且饭量小，直到 3 岁，身高

只有 70 多厘米。”逯家蕊说，到医院检查后她

被诊断为：由于生长激素缺乏引起的矮小症。

逯家蕊小时候曾经用过一段进口生长激

素，长高了 27 厘米，但因为经济原因停了一

段时间药，身高就止步于 1.10米；后来使用了

国产生长激素，又长高了 6 厘米。“之后因为

骨骺完全闭合，即使有条件治，也只能‘望药

兴叹’了。”

“年龄是生长发育过程的‘计时器’，骨龄

才是衡量生长发育进程的一种可靠的客观指

标。”首都儿科研究所生长发育研究室主任李

辉解释说，“一般来说，女孩子的骨龄如果超

过 15 岁，男孩的骨龄如果超过 17 岁，这时其

骨骺线大多已经闭合，长高的机会就非常小

了。越早了解骨骺线闭合情况，越早干预，越

能够对孩子进行干预治疗。治疗矮小的最佳

时期是 2—13岁。”

“二十三还蹿一蹿”的说法不可过于相

信。中日友好医院儿科主任医师张知新强

调，晚长可能是体质性青春发育延迟，多是男

孩，通常有家族遗传史，需要一系列科学的检

查才能最终判定，如果家长一直抱着等等看

的心态，等到孩子已经发育成熟了，非但等不

来晚长，还会抱憾终身。

临床上最常用的骨龄检测方法是拍摄左

手和腕部 X 光正位片，因为手和腕部含有长

骨、短骨等类型，是全身骨骼的较好代表部

位，而且范围小，患儿所受到的 X 线辐射剂量

也较小。

破除“生长激素恐惧症”

同样是袖珍人，今年 26 岁的李想要比逯

家蕊幸运得多。13 岁时只有 1.06 米的李想，

接受了正规、持续的基因重组人生长激素治

疗，共长高 70厘米，如今 1.76米的他显得格外

自信，被称作“中国最高的袖珍人”。

“人生长激素是垂体前叶分泌的一种蛋

白质，是人出生后促进生长的最主要激素，刺

激儿童骨骺软骨细胞的分化、增殖、长骨生

长，使人体长高，同时调节物质代谢和能量平

衡。”罗小平介绍到，基因重组人生长激素虽

然是“外援”，但化学结构和人自然分泌的完

全一样，一样是“正规军”。更重要的是，它是

美国 FDA 批准的促进儿童身高增长的唯一

安全有效的药物，对各种生长发育迟缓均有

较确切的疗效，同时不促进骨骺愈合和性发

育提前。

许多家长有“生长激素恐惧症”，认为激

素肯定有发胖、变丑、内分泌失调等副作用，

有的甚至拒绝接受治疗。对此，罗小平解释

说，其实，合理的外源生理补充量一般是不会

有副作用的。如果不遵医嘱、盲目停药，可能

会错过时机，耽误治疗。

“如果是号称口服的增高类药品，一般不

可信。”张知新表示，因为生长激素是一种蛋

白质，只能通过注射来补充，如果口服就会被

消化系统分解而失效。目前增高类口服药还

没有经过可靠的医学证明，市面上大部分的

口服增高类保健品都没有合理的原理解释。

吃动平衡促增高

“有句话说，孩子是睡着长的。因为生长

激素的分泌呈脉冲性，夜间的峰值高。尤其

是在晚上 9 点左右直到凌晨 2 点是分泌的高

峰期。”罗小平透露，充足的睡眠非常有利于

孩子的生长。孩子应该在晚上 9 点左右上

床，10点左右应进入深睡眠。

运动对于儿童生长也有许多好处，一

是促进生长激素分泌；二是促进新陈代谢；

三是改善孩子体质；此外，运动还可以改善

孩子的厌食症状，有胃口吃饭了，营养自然

就改善了。罗小平说，“家长应该多让孩子

在户外活动，多做跳绳、打篮球、打羽毛球

等身体向上且四肢运动较多的运动，也有

利于长高。”

“吃好也很关键，但大鱼大肉、盲目进补，

都不算吃好。真正的吃好指的是正常饮食、

荤素搭配、营养均衡，从饭菜里吸取营养；再

适当补充一点蛋白质、钙、胶原等，比如一天

两袋牛奶、一两个鸡蛋。”罗小平强调，不鼓励

随意给孩子吃补品、营养品，“浪费钱财不说，

如果真遇到某些疾病，还耽误孩子治疗。”

七个小矮人和白雪公主的幸福生活只能发生在童话故事里，在现实生活
中，身材矮小带来的问题多多。请关注——

矮小症不要错过最佳治疗期
本报记者 李 颖

扬尘成为环境空气最重要的污染物之

一，天津近日决定在全市施工工地安装“电

子警察”，在线监测工地施工进展，发现扬尘

污染问题及时制止。

扬尘的主要污染物为 PM10。据天津

环境监测部门监测，目前天津扬尘污染对

PM10 的“贡献率”达到 42％，对 PM2.5 的

“贡献率”达到 30％。

为控制扬尘污染，天津建交、国土房管、公

路、水务、园林等五部门相继出台了针对建设工

程、拆除房屋工程、市政公路工程、水务工程、园

林养护和建设工程等施工扬尘的控制管理标

准。根据标准要求，天津全市建筑工地必须做

到“五个百分之百”方可施工，即：工地周边

100％设置围挡、散体物料堆放100％苫盖、出

入车辆100％冲洗、建筑施工现场地面100％硬

化、拆迁等土方施工工地100％湿法作业。

天津市清新空气行动指挥部有关负责人

说，施工单位必须达到“五个百分之百”才能被

批准开工建设；对达不到标准要求的，将责令

其整改，整改不力的将被取消施工资格。

为随时掌握施工进展和扬尘控制情况，

天津建设、环保等部门将对目前已开工的施

工工地全部安装“电子警察”。同时，对运输渣

土的车辆全部安装 GPS定位系统设备，由天

津城市网格管理系统实时监控，实时掌握车

辆作业情况，防止运输渣土车辆违章作业，从

源头制止扬尘污染。 （据新华社电）

“电子警察”监控工地扬尘
张泽伟

长期压力过大会严重影响健康，降低生

活质量。美国《赫芬顿邮报》报道的一项新

研究发现，观看蔚蓝的天空等蓝色风景是有

效解压的“秘密武器”之一。

英国苏塞克斯大学科学家完成的这项

涉及 1000 名参试者的新研究发现，与置身

其他颜色环境的参试者相比，置身淡蓝色环

境的参试者完成测试的速度提高 25%，反应

速度也加快了 12%，手眼协调能力以及回忆

词汇能力都明显改善。科学家表示，蓝色具

有镇静作用，有助于平静情绪、平稳呼吸和

放松肌肉。新研究结果同时表明，蓝色比其

他颜色更有助于增强人们的自信心，减少紧

张和焦虑，缓解身心压力，让人感觉更愉

快。不仅如此，蓝色还能让人思维更加敏

捷。

美国心理学家伊丽莎白·罗姆巴多博士

也表示，新研究发现，蓝色平静情绪的效果

立竿见影。为了更好地利用蓝色的这种独

特的解压功效，她建议，在办公室或书房里

挂一幅蓝色主题风景画，随时欣赏；冰箱门

上贴一张蓝色画；用蓝色杯子或瓶子喝水；

选择蓝色肥皂；经常抬头仰望蓝色天空等。

（辛文）

蓝色风景有助于减压

科技日报讯 （记者马爱平）日前，TCL

推出家庭娱乐专业的游戏电视 E5700/6700

及游戏主机。业内人士认为，此举有望让这

一游戏电视成为大众定制的最佳游戏终端。

TCL 游戏电视操控体验非常快并流畅，

并针对电视进行了适配的游戏手柄，采用无

线蓝牙操作，拥有舒适的握感，内置了一键适

配功能，只需要按一个键，安卓游戏均可适配

到电视上，解决游戏适配难题，TCL 游戏电

视还支持多人多设备跨平台实时对战，并云

端储存游戏数据；最后，TCL 游戏电视能免

费提供多款大型游戏，一改单一的前端硬件

收费模式，转向后端平台、内容增值收费，让

用户不花钱或少花钱也能享受到如其他游戏

主机一般的体验，性价比较高。

对于 TCL 推出的游戏电视，中国品牌研

究院研究员、浙江万里学院客座教授冯洪江

认为，TCL 游戏电视能满足用户对大屏游戏

体验的需求，大屏还能让分享更简单，目前已

经成熟的 4K技术，是展现游戏细节与美感的

工具，TCL 游戏电视已经具备这项技术；另

外，TCL 游戏电视通过其 ATET 游戏大厅整

合了 Gameloft 等国内外大量游戏资源，为玩

家提供了大量最新、最热门的安卓游戏，而且

定期独家首发众多大型游戏，无论是画质还

是可玩性都不亚于 PS3等主机游戏。

游戏电视有望成为最佳定制游戏终端

4月是“爱国卫生月”，4月8日，江苏省卫生厅在南京鼓楼广场举行广场活动。医务人员点燃一支香烟，将相
当于“PM2.5”600数值的烟量泩射入白鼠体内，结果不出30秒，这只活蹦乱跳的白鼠就死亡了，可见长期吸烟的危
害有多大。而同样，将没有烟雾纯净的液体注射入另一只白鼠，则这只白鼠不受一点影响，十分健康。 CFP


