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■科学与生活

苹果煮水止腹泻
河南贵先生提供：我前一阵总

腹泻，由于年纪大了，胃不好，也不

敢老吃药。后来听邻居说用苹果

煮水可以缓解，我就试了一阵，果

然很管用。

哈尔滨医科大学附属第四医

院消化内科副教授刘勇点评：煮

熟的苹果对缓解腹泻确实有效。

苹果内含有鞣酸和果胶，鞣酸是

肠道收敛剂，它能使大便内水分

减少，从而止泻。而苹果的果胶

成分在煮熟以后也有收敛、止泻

的作用。

苹果的果肉及果皮内均含有

鞣酸，果皮中含量更丰富，而果胶

分布在果肉内近皮处，因而用苹果

煮水时不要削皮，以免有效成分流

失。需要提醒大家的是，熟苹果可

以止泻，但生吃的作用却相反。未

经加热的生果胶有软化大便、缓解

便秘的作用，所以生吃苹果可能会

加重腹泻。

苹果煮水的做法很简单：取

苹果 1 只，连皮带核切成小块，放

在 水 中 煮 3—5 分 钟 ，待 温 后 食

用，每日 2—3 次，每次 30 克左右

即 可 。 在 吃 煮 熟 的 苹 果 时 不 要

为了口感而加蔗糖，因为蔗糖会

加 重 腹 泻 。 苹 果 含 有 丰 富 的 糖

分 、胡 萝 卜 素 和 B 族 维 生 素 及

钙 、苹 果 酸 、果 胶 等 ，除 了 止 泻

外，还有补心益气、生津止渴，以

及健脾胃、防止胆固醇升高等功

效。但为了避免过多的果胶、鞣

酸 和 胃 酸 相 互 作 用 后 形 成 胶 状

物堵塞肠道而导致腹胀，每次不

宜多吃。

此外，有些食物对肠道有刺

激，腹泻期间不宜多吃，比如瓜果、

冷拌菜等生冷类，以及辣椒、芥末

等刺激性食物。同时，粗纤维较多

的食物，如芹菜、菠菜、韭菜等也不

宜多吃。

补钙要找最佳时间段
在白天的一日三餐饮食中，

人 体 可 以 摄 入 300—400 毫 克 钙

质，当身体的钙调节机制发挥作

用，从尿中排出多余的尿钙时，血

液可以从食物中得到补充，以维

持血钙的平衡。但是到了夜间，

尿钙仍旧会排出，而食物中已经

没有钙质的补充，这样血中的钙

质就会释放出一部分去填充尿钙

的丢失。为了维护血液中正常的

钙水平，人体必须从钙库中提取

一部分库存，即骨骼中的钙质，这

种调节机制使清晨尿液中的钙大

部分来自骨钙。

另一方面，人体内各种调节

钙代谢的激素，昼夜间分泌各有

不同。一般来说，血钙水平在夜

间较低，白天较高。夜间的低钙

血症可能会刺激甲状旁腺激素分

泌，使骨钙的分解加快。如果在

临睡前适当补充钙制剂，就能为

夜间提供充足的“弹药”，阻断体

内动用骨钙的过程。

科学家通过对于人体钙代谢

生理作用的研究发现，一天中最佳

的补钙时间是每天晚上临睡前。

因此，临睡前可以进食牛奶或其他

补钙食品、药品。

如果跟着一日三餐服用钙剂，

胃液能够大量分泌，这样有利于分

解出更多的钙离子。此外，钙剂经

食物混合并搅拌在一起，对于一些

碱性强的钙剂(如活性钙)还可以

起到一定的中和作用，能够减少对

胃黏膜的刺激。由于糖类能够增

加钙的吸收，各种钙剂与能降解成

糖类的淀粉食物同时摄入，也会有

利于钙的吸收。

为了达到最有效的钙吸收，建

议不要空腹服用钙剂，最好与进食

同时进行，或在餐后服用。

“嘀嘀打车”不送钱啦？他的本家兄弟，

腾讯应用宝毅然接过了接力棒。这次用户甚

至都不需要打车那么麻烦，只要找到红色二

维码打开安卓手机的微信“扫一扫”，随时随

地可以下载应用“抢红包”，100%中奖，甚至

还有 200元大钞。

据了解，应用宝“扫红码得红包”全面覆

盖衣食住行全领域，活动集合了大众点评、嘀

嘀打车、京东、爱奇艺、携程、唯品会、58 同

城、招 商 银 行、苏 宁 易 购 等 众 多 国 内 热 门

APP。目前，上述应用在位于各大城市地铁、

公交、地标建筑的广告以及相关数十家网站

都会出现带有本次活动独有的“扫红包得红

码”标志性的红色二维码，用户只要找到它

们，扫描后 100%可以获得微信红包现金大

奖，除了上述初期合作商家，更多热门应用正

在陆续现身“红码风暴”。

此外，应用宝在每晚 8 点档都推出各种

额外大放送，将燃起“红码风暴”狂欢派对。4

月 14 日、15 日应用宝连续两晚调高红包额

度，原定一小时送出的 100万和 500万现金红

包，在半小时内被一扫而光。

（高雯）

扫红色二维码抢红包

据新华社电（记者吕诺）通过定期体检

及早发现癌症的蛛丝马迹，无疑会使治愈率

大大提高。如何从繁多的体检项目中作出

明智之选？肿瘤防治宣传周之际，著名肿瘤

专家、中国医学科学院肿瘤医院副院长石远

凯给出了筛查建议。

据权威部门和机构最新调查统计，2010

年中国恶性肿瘤发病居第一位的是肺癌，其

次为女性乳腺癌、胃癌、肝癌和食管癌等。

石远凯建议，首先应针对上述常见多发肿瘤

制定基本菜单。比如，对肺、肝等实性脏器

进行影像学或超声检查，对胃、肠等空腔脏

器进行内镜检查，对乳腺、甲状腺等进行超

声检查。

石远凯说，具有肿瘤相关慢性病、烟

酒 嗜 好 、职 业 暴 露 以 及 家 族 遗 传 因 素 的

人，都属于癌症高危群体，应增加相应的

防癌筛查项目。比如具有消化道病史或

长期饮酒者，应增加消化道造影、胃肠镜

检 查 ；重 度 吸 烟 者 应 做 肺 部 薄 层 螺 旋

CT；身 体 某 个 部 位 长 期 不 适 ，也 应 进 行

相关检查。

石远凯说，一些病毒的感染，容易导致

癌前病变。例如，乙肝病毒对于肝癌、HPV

病毒对于宫颈癌、幽门螺杆菌对于胃癌、EB

病毒对于鼻咽癌，都是高危因素。通过相关

检查早期发现和治疗这类感染，将大大降低

致癌几率。

恶性肿瘤发病率在 40 岁以后明显上

升 。 石 远 凯 建 议 ，40 岁 以 上 人 群 应 该 把

AFP、CEA、PSA、CA125、CA153、CA199 等

肿瘤标志物检查纳入防癌体检菜单。

石远凯不推荐将基因检测列入体检菜

单。他说，基因检测可以指导临床，例如，肺

腺癌患者有无 EGFR 基因突变，可作为能否

开展靶向治疗的依据。但是，基因检测不适

合作为早诊手段。“基因突变只是肿瘤复杂

病因中的一种，即使发现人体某些基因对某

些癌症存在易感性，也无法判定其必然患

病。”石远凯说。

防癌体检要“对症下药”

科技日报讯（郭津）近日，国内街景地图

的领军者腾讯地图成为首家获得审批通过的

可提供港澳街景测绘的地图，用户通过 PC或

手机版的腾讯地图搜索香港，进入街景模式

即可体验到类似真实的游香港体验，其街景

覆盖了主要区域，可供用户浏览使用。腾讯

地图也是国内首家采用三维激光技术进行香

港街景测绘的地图，其采用的先进技术和达

到的街景成像的清晰效果均是业界第一。

据 了 解 ，腾 讯 地 图 在 本 次 香 港 街 景

图 像 采 集 中 使 用 的 是 最 新 的 三 维 激 光 技

术——三维激光点云技术，它将传统高清

街景升级为三维高清街景。每台街景采集

车集成了全景相机、激光系统和导航定位

系统，在行驶中不仅能够拍摄街道两侧的

照片，还可以精确采集周围物体的形状。

激光设备运行中进行 360 度扫描，每秒采

集 100 万 个 激 光 点 云 ，测 量 量 程 达 到 200

米，即使采集车在高速行驶中也不会错过

物体的细节。一辆街景采集车每天可以采

集几十 G 的点云数据，通过算法自动分类，

排除掉行人、汽车和其他干扰，将最真实的

三维场景展现给用户。通俗点说，以往的

街景是图片拼接出来的二维空间，本次利

用激光点云技术采集街景数据，将街景中

的建筑、围墙、道路和天空做 3D 建模，用户

除了能在街景中漫游，还能使得街景中展

现的所有建筑物都能对用户的操作做出实

时反馈，3D 化的街景交互方式将带来更真

实的浏览体验，让用户足不出户体验到真

实世界的美景。

目前这种全方位高清实景拍摄技术不

仅被腾讯用于道路的街景采集，还广泛用于

校园、景区内和建筑物内部的拍摄。据腾讯

地图街景负责人张弦介绍：“随着海量三维

高清图像的采集和处理完成，香港全境三维

高清街景地图预计将一个月左右时间陆续

上线，届时用户选择香港的旅游、购物，观光

消费场所，可提前用腾讯街景地图做参考。”

腾讯地图采用三维激光点云技术进行

真实清晰的街景测绘，并聚合了腾讯街景地

图的时光机、日夜景、点评推荐等贴心功能，

可以带给用户更直观、更精准的体验。比起

二维地图搜索和传统的纸质地图，腾讯街景

地图身临其境的真实感观，使得在香港查找

信息尽在掌握。

3D高清街景地图带你玩香港

衡水神龙实业有限公司拥有目前国际上最先进的PC板材生产线，他们改良了阳光板切割和安装方法，其中，锯
片两呈递织的铁齿歪斜角采取45°时，压力小，锯切质最好，采用这种方法和新型材料构建的房屋骨架可快速搭建
阳光板温室大棚。 本报记者 董志翔摄

在全国第二十届肿瘤防治宣传周到来之

际，中国临床肿瘤学会执行委员会副秘书长、

军事医学科学院附属医院乳腺肿瘤科主任江

泽飞教授提出，把乳腺癌当做慢性病来管理，

“早期更规范，转移不放弃”。根据乳腺癌的

不同阶段、不同类型进行调整，为患者提供

“量身订制”的多学科综合治疗方案，以达到

最好的治疗效果。

如今，这种名为“维持治疗与全程管理”

的乳腺癌治疗新理念，已经得到业内专家的

一致肯定。

把乳腺癌当慢病来“管理”

“一名乳腺癌患者，首先希望得到有效

的治疗，然后希望得到有效的延续。”在由北

京 市 希 斯 科 临 床 肿 瘤 学 研 究 基 金 会（CS-

CO）主办、军事医学科学院附属医院承办的

第七届 CSCO 乳腺癌高峰论坛上，江泽飞指

出，乳腺癌患者生存时间可以有 50 年，或者

5 年，或者 5 个月，不同的类型差别很大，医

生应准确地判断出病人的病情类型，采取多

种治疗策略。

“全程管理理念下的维持治疗”便是针对

病人不同特点而产生的一种新理念。这种理

念用简单的语言解释便是，将乳腺癌像糖尿

病、高血压病等慢性病一样对待，有效地进行

治疗与管理，不抛弃、不放弃，让患者有更多

的时间感受来自医院与家庭的温暖，长期接

受随访治疗。

目前转移性乳腺癌仍然不能治愈，治疗

目的是减轻症状、改善生活质量、延长生存

期。“转移后的乳腺癌病人不要轻易放弃。”

江泽飞强调，把乳腺癌当做慢性病来管理，

就是要给癌症转移后的病人带来新希望，

“这是一个较长过程，需要病人、家属、医护

人员配合。”

晚期治疗更重视心理管理

尽管早期乳腺癌已经成为可根治性疾

病，但仍有 20%至 30%的患者发展成为晚期

乳腺癌。晚期乳腺癌目前仍是不可治愈的

疾病，因此改善生活质量和延长生存期尤为

重要。

江泽飞介绍说，晚期乳腺癌全程管理新

模式是基于晚期乳腺癌“慢性病”和“维持治

疗”的理念，采取与“慢性病”治疗目标更为一

致的治疗模式，即在原有的乳腺癌全程管理

模式基础上加入对乳腺癌患者的心理管理及

社会支持。

江泽飞解释说，首先，把晚期乳腺癌当

成“慢性病”对待，即制订晚期乳腺癌治疗

方案时，不仅考虑一线化疗方案，还应考虑

一线治疗有效后的维持化疗；其次，乳腺癌

治疗多采用连续性维持治疗，即在联合化

疗有效后，继续使用其中一种有效药物进

行维持治疗，因此，制订联合方案时应考虑

包含适合后续维持治疗的药物；第三，抗肿

瘤治疗是长期的，患者依从性是药物发挥

作用的基础，因而维持化疗的理想选择，应

是单药治疗有效、相对低毒、便于长期使用

的药物。

“乳腺癌患者的心理管理及社会支持

是乳腺癌全程管理的重要组成部分。”江泽

飞认为，通过全程管理新模式的规范治疗，

很多晚期乳腺癌患者生存期达到了 5 年以

上。

“量身订制”全程管理方案

复旦大学附属肿瘤医院副院长、乳腺

外科主任医师吴炅教授指出，近年来，我国

乳腺癌发病率逐年上升，抗癌形势越发严

峻，然而得益于我国乳腺癌早诊早治工作

的开展，以及我国乳腺癌诊疗水平的不断

提升，尤其是早期乳腺癌患者能够获得较

高的临床治愈可能，乳腺癌的治愈有了很

大提高，因此需要尽最大可能帮助早期患

者战胜病魔。

江泽飞提出，晚期乳腺癌大多难以治愈，

需采取“细水长流”的策略，帮助患者获得更

好的生存获益。首先考虑最佳的一线治疗，

在 6—8 个周期治疗有效后，继续采取维持治

疗以延缓疾病进展，直至疾病进展后开始二、

三线治疗。

“除分阶段治疗外，乳腺癌分类治疗也

是全程管理的关键要素，以便为患者提供最

有效的治疗方式。”哈尔滨医科大学副校长

庞达教授指出，一般而言，乳腺癌可以根据

ER、PR、HER2、Ki67 等指标不同分为 Lu-

minal A, Luminal B, HER2 阳性和三阴性 4

种类型。

庞达说，针对不同类型需要制定不同的

全程管理方案，如针对 Luminal A 型乳腺癌，

需要以内分泌治疗为主；针对 Luminal B型乳

腺癌，需要根据实际情况考虑化疗、内分泌治

疗或抗 HER2 靶向治疗；针对 HER2 阳性乳

腺癌，因其凶险程度较高，需使用针对性的抗

HER2 靶向治疗联合化疗，如曲妥珠单抗或

者拉帕替尼；而对于三阴性乳腺癌，目前则主

要以化疗为主。

“此外，全程管理也对乳腺癌治疗过程中

的心理干预提出指导意见，以帮助患者更好

地调整心态，获得更高的生活品质，尽早回归

社会。”江泽飞说。

乳腺癌是危害妇女健康的主要恶性肿瘤。如今，一种名为“维持治疗与全程
管理”的乳腺癌治疗新理念提出，得到了业内专家的一致肯定。请关注——

乳腺癌治疗能否“私人订制”？
本报记者 李 颖
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这是一款由美国设计团队设计研发的“干
身器”。当你沐浴完，或从游泳池里上来，只要
站在“干身器”上30秒，身上的水珠就全部消失。

科技日报讯 （通讯员郑贤）蔬菜种在

鱼缸上，养鱼不用换水，种菜不用施肥，既

可 以 让 蔬 菜“茁 壮 成 长 ”，又 能 让 水 缸 清

洁。这就是日前在北京农业嘉年华上展出

的鱼菜共生技术，这项体现生态环保和绿

色循环理念的新技术，也代表了循环农业

发展的方向。

“养鱼不换水，种菜不施肥，这些看似不

可能的事情，现在都可以通过这项鱼菜共生

技术来实现了。”紫蔬探秘馆的西侧，两个透

明鱼缸吸引了不少游客围观，而工作人员正

在一旁为游客讲解鱼缸里的奥秘。原来，鱼

的代谢物在水中被微生物分解之后，可以循

环到上面供给蔬菜所需的养分，而蔬菜的分

解物也可以供给下面的鱼使用。

据工作人员介绍，鱼缸和鱼缸上的蔬菜

种植管道，构成了鱼菜共生的平台，把水产

养殖和生态种植这两种完全不同的生产方

式，通过巧妙的生态设计，达到了科学的协

同共生，养鱼不用换水，不用担心水质，种菜

不用施肥，也可以正常生长，使动物、植物、

微生物三者之间达到了平衡。

“我们还可以通过这个操作平台来控制

和查看鱼缸内的温度，保证整个循环环境的

温度既能满足鱼的生活条件，也能满足蔬菜

的生长条件。”工作人员介绍，这项技术不仅

可以应用在农业种植上，也可以走进百姓生

活中，成为现代家居中的一景。

鱼 菜 共 生 成 美 景


