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巧吃饺子均衡营养
不要追求薄皮大馅
对 于 包 子 、饺 子 等 带 馅 食 品 来

说，如果一味追求“皮薄馅多”，它们

就失去了主食应有的位置，这样容易

造成人体摄入碳水化合物的量不够，

同时又摄入过多的肉，并不利于营养

均衡。此外，大家可以在馅皮中加入

各种粗粮粉和豆粉，这样不仅能增加

矿物质、B 族维生素和膳食纤维，还能

让口感和口味更丰富，但需要注意的

是，它们的比例需要控制在 20%以下。

绞好的肉馅也要剁一剁
即便是没有注水的肉，绞好的肉

馅吸水性也不好，这是因为肉是由肌

肉纤维组成的，其中真正能起到吸

水、成团作用的关键成分是其中的肌

球蛋白。然而，绞好的肉馅往往没有

被剁细，肌球蛋白出不来，就没法起

到吸水作用，不能使肉馅充分变黏。

因此，已经绞好的肉馅也要再剁一

剁，这样的肉馅不仅吸水性更好，鲜

味也会更浓。

瘦肉为主少用肥肉
很多人习惯包饺子时多放肥肉，

认为吃着香，但肥肉中的饱和脂肪含

量往往较高，对健康不利。并且按照

膳食酸碱平衡的原则，“酸性”的肉

类，应当与“碱性”的蔬菜原料相平

衡，所以最好一份肉类搭配两份蔬

菜。提高蔬菜用量，才能降低饱和脂

肪和热量的摄入，达到真正的营养平

衡。因此，建议大家在馅料中少用肥

肉，以瘦肉为主，最好不要再添加动

物油和植物油。

加点干菜留住蔬菜汁
在把大白菜、韭菜等蔬菜切成碎

末时，大量菜汁也溢了出来。一般传

统的习惯是将菜汁挤掉，以免包不成

形。但这种做法会让蔬菜中维生素

流失，从而错失最宝贵的营养精华。

为了保留住蔬菜汁，可以把蔬菜与一

些吸水的食材一起剁切，如干紫菜、

干裙带菜、干香菇等，这类食材往往

也属于高纤维的配料，能帮助减少胆

固醇的吸收量。

吃肉不妨配点大蒜
有一种说法认为大蒜可以化解

肉中的有害成分，转化脂肪，促进其

中蛋白质的吸收，因此吃肉时最好要

吃蒜。这种说法是对大蒜功能的夸

大和误解。肉中含有丰富的蛋白质、

脂肪酸及矿物质，但是大蒜并不含有

促进这些营养素消化分解的成分。

不过，“吃肉不吃蒜，营养减一

半”，也并不完全是无稽之谈。因为

瘦肉还是我们获取 B族维生素的重要

来源，而蒜可以提高肉中维生素 B1的

吸收率。维生素 B1是最早被发现的 B

族维生素。它与神经系统的功能关

系密切，一旦缺乏它，会令人情绪沮

丧，思维迟钝；严重缺乏时发生末梢

神经炎，比如脚气病，还会增加突发

心脏病的风险。

营养调查结果显示，中国居民对

维生素 B1 的摄入越来越少。值得注

意的是，它在人体内停留的时间特别

短，很容易随着粪便排出体外。而大

蒜里面含有蒜氨酸和蒜酶。当大蒜

被碾碎之后，这两种物质互相接触，

形成我们熟知的大蒜素。大蒜素能

和肉中的维生素 B1 结合。这样不但

提高了维生素 B1的吸收率，还使其溶

于水的性质变为溶于脂的性质，从而

延长了它在人体内的停留时间。所

以，更科学地讲，“吃肉不吃蒜”意味

着“维生素 B1吸收少”。

除了促进维生素B1吸收外，大蒜素

本身还具有降血脂、抗癌等功能，况且吃

肉的时候吃点蒜，还能降低油腻感，所

以建议大家，吃肉的时候，不妨嚼几瓣

蒜。需要提醒的是，大蒜最好生着吃，

因为大蒜素遇热会很快失去作用，而且

太咸也会失效。值得强调的是：大蒜的

辛辣对胃黏膜有刺激作用，胃溃疡、急

慢性胃炎的患者最好不要吃。

近日发布的一款智能食物秤 SITU 就让
饮食监控更为人性化。SITU 利用蓝牙连接
移动设备，目前匹配的 app仅支持安装 iOS7
的 iPad。用户把要吃的食物放在秤盘上，在
app 中选择食物的种类，它就会显示出卡路
里、蛋白质、纤维等营养信息。

科技日报讯（菲菲）4月10日，360手机浏

览器6.0版本在京发布，新版本在安全保护、加

载速度、内容聚合、界面体验等方面进行了重

大升级。业内人士认为，360 此次发布新版，

将点燃国内手机浏览器市场的火药桶，移动

互联入口的巨头争夺战即将全面升级。

近年来随着 3G、WiFi、4G 等网络接入的

普及，防止木马病毒、隐私泄密、欺诈钓鱼等

成为用户选择浏览器的重要需求。据国家互

联网应急中心发布的“2013 年互联网网络安

全报告”显示，去年一年手机病毒增加了 3.3

倍，达到 70.3万个。

360 手机浏览器 6.0 版本将自身定位为

“史上最有安全感的浏览器”，并在行业内第

一个推出“上网全赔”承诺，旨在为用户提供

层层防护、安全可靠的手机上网环境。

“我们将安全理念渗透到用户使用浏览

器的每一个环节之中。”360高级副总裁、手机

浏览器负责人于光东表示，“当用户打开浏览

器时，我们会进行全面的安全扫描检测，在输

入网址时会根据 360最全的恶意网址库数据

进行危险等级评估和预警，即便用户遇到购

物受骗的情况，360也会承诺提供网购先赔服

务，这样就从根本上消除了用户的上网风险”。

据了解，360 安全浏览器的月度活跃用

户达到 3.54 亿，用户渗透率为 70.4%，稳居国

内 PC 浏览器市场第一。目前 360 手机浏览

器已经和 PC 浏览器实现无缝的跨屏交互，

让电脑和智能手机形成了完美同步。

360手机浏览器 6.0版重安全

近年来，我国大中城市空气污染问题

日益严重，严重污染的“雾霾”天气时有发

生，严重危害了人们的健康。对城市中的

大多数人来说，每天大部分时间是在各种

类型的建筑物中度过的，因此，室内环境对

于人们的健康更加重要。同时，相比于室

外 环 境 ，建 筑 物 内 的 环 境 治 理 见 效 更 快 。

国外的环境治理经验表明，如洛杉矶、伦敦

等城市的空气污染治理进程均为几十年，

相比之下，室内环境污染的治理进程可说

“立竿见影”。

关窗不能抵挡PM2.5

建筑环境与节能研究院许钟麟研究员告

诉记者，测试数据表明，对于没有任何净化措

施的室内环境，如住宅等，室内外 PM2.5浓度

具有明显的关联性。也就是说，在污染天气

中，关闭门窗并不能有效降低室内 PM2.5 浓

度。同时，人员长期处于密闭的室内环境中，

会由于人体代谢导致室内二氧化碳、微生物

等污染物的浓度上升，对人体健康同样具有

危害，甚至可能危害更大。

影响室内 PM2.5 浓度的因素主要有两

个，一个是室外 PM2.5的浓度，尤其是当室外

浓度较高时，室内浓度一般也会与室外保持

一致；一个是室内的污染源释放，尤其是炊

事、吸烟、人员活动、半挥发性有机物、设备运

行等产生的细颗粒物。

目 前 我 国 对 室 内 空 气 污 染 参 考 的 是

2003 正式实行的《室内空气质量标准》，其中

还没有特别针对室内 PM2.5 的检测和防控

标准，而环保部门正在研究的相关标准，预

计要到 2016 年才会正式实施。室外 PM2.5

浓度较低时，会显著体现在室内 PM2.5 浓度

远高于室外。

治理室内PM2.5方案
各不相同

许钟麟认为，建筑室内颗粒物污染最为

有效的解决办法需要从两个方面入手，对于

公共建筑，应当在现有的新风机组内加装空

气净化装置，或者在室内的送回风口处加装

空气净化装置，如果需要进一步改善室内环

境也可采用单体式空气净化器；对于普通住

宅，建议在设计时就考虑加装带净化装置的

小型住宅新风系统，如果因层高或预算问题，

可适当购买单体式空气净化器作为改善室内

环境的手段。

就治理措施而言，由于 PM2.5 首先是颗

粒物，而在雾霾期间，PM2.5 会是含水颗粒

物，使用阻隔式即过滤方式去除更为可靠。

要把雾霾期间室内浓度降到 75μg/m3以下，

去 除 效 率 就 需 要 达 到 80% —90%（按 重 量

计）。对于一栋 300 人左右的办公建筑而言，

其所需供给的室外新风量约 10000m3/h，若增

加的为节能型过滤器，其每年所增加的能耗

约为800—1600kWh以内（运行时间按6000小

时计算），人均年电耗增加不超过 6 度电。中

国建筑研究科学院院长徐伟认为，如果长远控

制PM2.5，必须发展节能减排的绿色建筑。

合理选择家用空气净化器

目前我国大多数住宅都没有安装空调系

统。专家认为，在适当的时候，我们需要在家

里适当安装空气净化器。

面对市场上琳琅满目的空气净化器，

我们该如何选择呢？建筑环境与节能研究

院邓高峰告诉记者，用专业仪器检测净化

器的空气净化效果最保险，但事实上，公众

很难进行这些操作。因此，可以仔细查看

空气净化器的说明书，看看阻力、容尘量等

重要指标。

许钟麟认为，选择家用空气净化器，不能

迷信价格与新奇的概念。不是越贵的越好

用，有新奇概念的空气净化器就好用，那些反

而容易产生臭氧、光刺激等。他认为，价格公

道的普通空气净化器也许效果更好。

专家不建议家用空气净化器与加湿器

同时使用，那样反而会使 PM2.5 浓度增大。

室内养花草对减少室内 PM2.5 仅仅能起到

心理安慰作用。另外，所有的设备都需要良

好的运行和维护，及时更换滤网或者进行必

要的清洗工作，是保障室内空气质量的必要

手段。

针对当前现状，徐伟表示，应尽快出台、

完善针对 PM2.5去除效果的空气净化设备及

系统的评价标准与标识体系，该体系应简单

明了，易于理解，使老百姓对自己所购买的净

化产品是否有效，或者经过改造后的建筑环

境是否符合要求可以做到心中有数。

室外“雾霾”严重，PM2.5超标,室内 PM2.5情况如何？室内环境又该如
何治理？请关注——

室内PM2.5：不容忽视的污染源
本报记者 项 铮

园林绿化具有“净化空气、降低噪音、

涵养水源、增加碳汇、美化环境、传承文化”

等多种功能，是全国各地宜居城镇的显著

标志。

记者从安徽省住房城乡建设厅了解

到，从今年起，该省将在所有设区城市推

行“ 立 体 绿 化 ”，力 争 全 部 设 区 市 于 2017

年建成国家园林城市，全省新增园林绿地

2 亿平方米，人均公园绿地面积达到 12 平

方米。

“目前安徽已有国家园林城市 11 个，国

家园林县城 3个，国家园林城镇 1个，但距离

国家生态园林城市的建设标准有很大差距，

主要存在着绿量不足、品质不高、理念不清、

管理不规范等问题，距离人民群众的美好期

盼也有相当的差距。”安徽省建设厅厅长李

明说。

为此，安徽将从今年起大力实施城镇

园林绿化提升行动，力争到 2017 年全省城

镇新增园林绿地面积 2 亿平方米以上，人

均公园绿地面积达到 12 平方米；设区城市

园林绿化主要指标全部达到国家园林城市

标准，60％以上县城达到省级园林县城标

准，并初步形成科学的园林绿化养护管理

长效机制。

为确保城镇园林绿化提升行动顺利

推行，安徽提出推行“立体绿化”，充分利

用现有的裸露地、空闲地“见缝插绿”，鼓

励 有 条 件 的 单 位 和 家 庭 利 用 房 前 屋 后 ，

开 展 庭 院、阳 台、屋 顶 绿 化 和 垂 直 绿 化 ；

通过拆除违章建筑、单位围墙、大面积硬

化 地 面 和 建 设 生 态 停 车 场 等 方 式 ，增 加

绿地面积。

此外，有条件的城镇还将保护利用城镇

规划区及周边的大型生态斑块，如山体、林

地、湿地、水系等，建设生态片林，形成城镇

绿肺，改善城镇整体环境。

（据新华社电）

“立体绿化”让城市绿起来
马姝瑞

在计算机控制下，一排排蔬菜在流水线

上生产出来，“植物工厂”，这种以往只在电影

里或博览会上见到的场景，在福建正在成为

现实：这些蔬菜即将走向市场，为消费者提供

安全、绿色的高端农产品。

这个植物工厂位于福州海峡现代农业

示范园，在一个全透明玻璃围成的房间内，

一茬一茬的生菜和豆芽长在 5 层的铁架上，

每层铁架上方，密密麻麻的 LED 灯闪烁着

红黄蓝三色灯光，为这些蔬菜提供源源不断

的光照。

在这个特别的“工厂”里，植物生长所需

的一切要素，包括光、营养、温度等，全部通过

电脑精确控制。

“植物在不同生长阶段，苗期、成长期、成

熟期，配方是不同的。这有点像婴幼儿阶段

奶粉，目的是为了保持蔬菜的营养健康状

态。”福建省农业科学院数字农业研究所所长

郑回勇说。

郑回勇说，植物工厂全年无休，每天 24

小时不间断地大量生产着蔬菜。“植物工厂里

蔬菜生长速度是陆地栽培的两倍以上，并且

从原来的一年两季提高到一年 24季，算下来

每亩生菜产量可以达到 50吨，是土地栽培的

20倍以上。”

让农业专家们尤为自豪的是，植物工厂

生产全过程采用无菌育苗，能有效阻隔病虫

害入侵，保证产品绿色安全。

“没有病虫害，就不用农药，营养液是用

纯净水程度的水配比的，避免了生物毒素、有

害微生物的侵入，种出来的蔬菜可以直接

吃。”郑回勇摘了一片生菜叶子，放到嘴里边

吃边说。

在总面积约 400 平方米的“生产线”上，

奶油生菜、橡叶生菜、彩色豆苗等长势良好，

它们已经不再是实验室里的样品，而是作为

工业产品大规模生产。

当然，先进的技术也意味着高昂的成

本。据郑回勇介绍，目前每亩植物工厂种植

面积的投资为 500 万元，预计每棵生菜售价

为 5元。“我们目前的市场定位针对主要为高

端人群，很多高级西餐店和国外大型连锁超

市对我们的产品很感兴趣。”郑回勇表示，“不

过，这套自主研发的设备主要还是为未来 8

到 10年做的设计，到那个时候成本自然会降

低，可以做到全面推广。”

（据新华社电）

植物工厂一年 24季生产绿色蔬菜
张逸之 曹佩弦

目前，国内大部分眼镜店都采用暗室验

光，但是，因验光室内的灯泡有眩光，影响患

者辨认视标，验光效果不佳。

北京爱眼眼镜有限公司推出了国际上

通用的明室验光。据介绍，采用明室验光

更准确，如果光线太亮或过暗就会影响瞳

孔大小，明室的环境与人们日常生活、工作

环境的自然光相近，验光可以减少视力误

差，减少光度误差。

此 外 ，爱 眼 眼 镜 通 过 引 进 的“ 红 绿

视标”测定、“交圆镜”散光测定和“偏光

法 ”眼 位 测 定 等 新 技 术 ，确 保 在 接 近 日

常 状 态 下 接 受 验 光 检 查 得 出 更 客 观 精

确的结果。

配戴眼镜前的验光主要是检查眼球变

形情况，原理是检查光线入射眼球后的聚

集情况，它以正视眼状态为标准，测出受检

眼与正视眼间的聚散差异程度。验光一般

用两种方法，一种是用仪器检查，可以初步

测出眼球变形情况，一种是用一副可调换

镜片的眼镜配戴，确定需要配戴的眼镜度

数。由于各眼镜店验光室环境不同、验光

师个人标准和验光方法及技术不同，验光

结果就有不同。

据了解，爱眼眼镜采用明室验光，智能

配镜，其产品达到国家标准 GB 13511 要

求。4月 26日至 5月 11日，爱眼眼镜将在北

京 19家连锁店举行促销活动。

明室验光配眼镜更准确
本报记者 马爱平

■低碳生活

湖北恩施土家族苗族自治州宣恩县实施农村“宽带入户”工程，每户农户当年 4M光纤使用费由政府予以补
贴。图为在上洞坪村的吊脚楼里，一名孩童通过移动宽带网观看动画片。 新华社发（宋文摄）


