
常吃粗粮四大好处
保护牙齿 粗粮可以让人产生

更多的咀嚼动作，细嚼对促进颌骨

发育、预防牙齿疾病有着很重要的

作用。细嚼可以减少龋齿的发生。

牙齿的咀嚼表面并不是一个光滑的

平面，而是凹凸不平的，有许多沟

裂，不容易保持清洁。咀嚼时的摩

擦作用，可使牙齿表面受到唾液的

冲洗，增强牙面的自洁作用，减少龋

齿的发生。

增长智力 据国外研究，咀嚼粗

粮等耐嚼品时通过下颌关节运动，

使脑部血液循环畅通，加强大脑皮

质的活化，从而起到预防大脑老化

和老年性痴呆的作用。咀嚼动作

锻炼脸部肌肉的同时，也可以间接

地刺激大脑，使血液源源不断地输

往脑部。脑细胞信息往来频繁，由

于刺激作用，脑的激素分泌增多，大

脑的思维能力和工作效率就会显著

提高。

抗痛经 国外研究显示，女性痛

经与体内缺乏镁元素有关系。镁元

素有助于激活体内多种酶，参与蛋

白质合成、肌肉收缩和体温调节。

另外，镁还影响人的情绪，镁的缺乏

也会使人情绪趋于紧张，从而增加

紧张激素的分泌，导致痛经的发生

率增加。有很多粗粮皆为含镁丰富

的食物，比如：荞麦、小米、玉米，黄

豆、豌豆等等。所以有关专家建议：

痛经患者在预防上除注意劳逸结

合、避免过度紧张、合理睡眠外，还

应在膳食中增加含镁丰富的粗粮或

者其他食物，以提高人体组织含镁

浓度。

抵抗衰老 粗粮中富含 B 族维

生素、多种矿物质和丰富的膳食纤

维，可以清肠排毒、滋润肌肤、保护

心血管、促进消化、强健骨骼。杂粮

还具有很强的饱腹感，对控制进食

量、减肥瘦身大有益处。

7种人不宜吃粗粮
缺钙、铁等元素的人 因为粗粮

里含有植酸和食物纤维，会结合形

成沉淀，阻碍机体对矿物质的吸收。

患消化系统疾病的人 如果患

有肝硬化食道静脉曲张或是胃溃

疡，进食大量粗粮易引起静脉破裂

出血和溃疡出血。

免疫力低下的人 如果长期每

天摄入的纤维素超过 50 克，会使人

的蛋白质补充受阻、脂肪利用率降

低，造成骨骼、心脏、血液等脏器功

能的损害，降低人体的免疫能力。

体力活动较重的人 粗粮营养

价值低、供能少，对于从事重体力劳

动的人而言营养提供不足。

生长发育期青少年 由于生长

发育对营养素和能量的特殊需求以

及对于激素水平的生理要求，粗粮

不仅阻碍胆固醇吸收和其转化成激

素，也妨碍营养素的吸收和利用。

老年人和小孩 因为老年人的

消化功能减退，而孩子的消化功能

尚未完善，消化大量的食物纤维对

于胃肠是很大的负担。而且营养素

的吸收和利用率比较低，不利于小

孩的生长发育。

胃肠功能差的人 胃肠功能较

弱的人群，吃太多食物纤维对胃肠

是很大的负担。
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■画中有话
10月21日，中国国际汽车新能源及技术应用展览会在北京国家会议中心开幕，展览全面展示了节能与新能源

汽车产业发展的最新成果。图为比亚迪汽车展示的5秒内完成时速从0到50公里加速，全时电动4驱，百公里油耗
可达2升以内的油电混合技术城市SUV车动力系统。 本报记者 洪星摄

■数字时尚

■给您提个醒

保
存
﹃
文
物
﹄

十
月
十
九
日
，
在
西
安
市
众
创
示
范

街
区
内
，一
家
参
展
公
司
的
工
作
人
员
演

示
利
用
扫
描
来
保
存
﹃
文
物
﹄
的
相
关
数

据
。

新
华
社
发
（
邵
瑞
摄
）

清
洁
供
热

河
北
霸
州
把
推
广
﹃
清
洁
高
效
供

热
﹄
作
为
改
善
空
气
质
量
的
一
个
重
要
举

措
，
大
力
推
广
天
然
气
、
电
力
和
太
阳
能

供
热
。

新
华
社
记
者

李
晓
果
摄

金
婚
庆
典

重
阳
佳
节
将
到
来
之
际
，
北
京
广
内

街
道
核
桃
园
社
区
为
辖
区
内
老
人
举
办
主

题
为
﹃
爱
如
蝶
环
绕
，牵
手
五
十
年
﹄
的
金

婚
庆
典
活
动
。

新
华
社
发
（
崔
进
勇
摄
）

﹃
滴
滴
医
生
﹄

近
日
，
阿
里
健
康
、
滴
滴
出
行
、
手
术

预
约O

2
O

平
台
﹃
名
医
主
刀
﹄
联
手
医
疗
机

构
发
起
﹃
滴
滴
医
生
﹄
公
益
活
动
。

新
华
社
记
者

裴
鑫
摄

LikeAGlove是一款智能打底裤，内置了特
殊的传感器，用户穿上它后，一键即可实现数
据测量，通过配套的APP即可查看测量结果，
如腰围、臀围等。

多年前“同桌的你”，今天身在何方？曾

经意气风发的伙伴，今天过得怎样？可能每

个人心中，都有对昔日同学的牵挂，以及对

携手走过的青春岁月的怀念。

不久前，在北京高校校友工作新常态交

流会上，由北京神州智联科技有限公司研发

的私密式移动社交软件——“恰同学”，其针

对校友私密社交定制性解决方案，引发包括

北京理工大学、首都经济贸易大学等多所高

校校友会的关注与热议。

目前，全国高校校友人数逐年扩大，校

友会工作的移动互联化，随时随地与校友联

系沟通就成了必然的趋势。

据介绍，“恰同学”可以帮助校友工作在

线上拓展，如校友推广与聚拢，校友企业服

务比如人力银行、校友风采、校友企业、校友

汇明星企业周刊等，关注校友发展，通过宣

传、资源协助为校友创造发展的空间。还支

持校友回馈母校与社会的公益渠道。同时

也是校友沟通交流的平台，可进行点对点交

流、群组交流，实现信息的安全、精准、实时、

快速直达并获得即时反馈。

目前，“恰同学”实行实名校友认证，已打

通微信与APP的漏斗式互动，可以聚集更多校

友。可通过校方新闻资讯推送，线上线下活动

紧密结合，增加校友互动活跃度。同时搭建

了学生就业平台，实现校企长期合作。协助

整理校友数据库，实现报表分析及 LBS 定位

功能，增加校友黏度。 （尹曰超 王雨航）

“恰同学”注重实现校友私密社交

10 月 5 日，屠呦呦获得诺贝尔生理学或

医学奖，让“青蒿素”火了一把。有网友戏言，

“真怕过几天出来青蒿素饼干饮料含片之类

的东西”。日前，有媒体爆出，有卖家在某购

物网站打出“诺贝尔奖青蒿饼”的广告，借机

营销。销售记录显示，截至记者发稿前，“诺

贝尔奖青蒿饼”已成功卖出 100多个。

记者在购物网站上键入“青蒿素”后发

现，除了“青蒿饼”，还有“野生干黄花蒿”“美

国原装高纯青蒿素胶囊”等打着“青蒿素”招

牌的食品、保健品在售。原本几乎无人问津

的干黄花蒿在 10 月 5 日后已成功卖出 28 件，

之前几天才会有 1 笔交易记录的青蒿素胶

囊，借着诺奖的“东风”，几乎每天都有成交记

录，总销量已有几十笔。

主打“青蒿素”概念的食品，是否真的名

副其实？这种药用成分有必要“食补”吗？科

技日报记者为此采访了食品科学、中药学方

面的相关专家。

“富含青蒿素”是营销噱头

点进“青蒿饼”的页面，卖家在商品名称上

直接标示：“微博头条爆款诺贝尔奖青蒿饼”

“富含青蒿素”；而从商品介绍看，这种饼子的

主材是青蒿或艾蒿、腊肉、糯米粉、水和白糖，

实际上就是江南传统风味小吃“清明果”。

青蒿、艾蒿做的粑粑里真的含有青蒿素

吗？“以青蒿、艾蒿为原料的粑粑里是肯定不

含青蒿素的。”科信食品与营养信息交流中心

业务部主任、果壳网食品“达人”阮光锋在接

受科技日报记者采访时说。提取青蒿素的原

植物是黄花蒿，艾蒿和青蒿、黄花蒿同属菊科

蒿属，这些蒿属植物外观相似，不容易被分

辨。阮光锋告诉记者，造成公众对这几种蒿

属植物认知混乱的原因之一，还是与植物分

类有关。“‘富含青蒿素’的宣传只是商家借机

营销的噱头而已。”

发稿前，记者再次查看“青蒿饼”商品页

面，发现卖家已悄然撤下“诺贝尔奖”“富含青

蒿素”字样，商品名称变成了“农家自制青蒿

饼 艾叶青团饼”。记者随即向卖家询问饼子

是否富含青蒿素，卖家没有做出回应。

养生保健功效多是
“想象和脑补”

能够治疗疟疾、抗肿瘤、抗菌、抗寄生虫、

提高免疫力、改善心血管功能、治疗矽肺病、

缓解腰酸背痛、解热去暑、凉血退虚热……在

“高纯青蒿素胶囊”“野生干黄花蒿”的商品介

绍中，可以看到诸多养生保健功效。记者在

与一位售卖“青蒿素胶囊”的网店卖家的交流

过程中，卖家不止一次向记者表示，“青蒿素

胶囊是美国进口的‘中国神药’”。

喝用干黄花蒿泡的水煮的汤、吃青蒿素

胶囊，真能起到这些作用吗？中国中医科学

院中药研究所所长陈士林研究员告诉科技

日报记者，黄花蒿的确具有清热解毒、去湿

热的药用功效。用其煮水，这是民间土法，

高温的确会破坏黄花蒿叶子中含有的大部

分青蒿素有效成分，但中药煎药有“先煎”

“后下”等多种煎法。黄花蒿属于芳香类药

材，需要“后下”，也就是在水煮开离火后才

放药材进去，这样一来温度会降低很多。如

果采取“后下”法煮黄花蒿水，是有一定去湿

热、防疾病的作用。

“高纯青蒿素胶囊”则是舶来品。美国普

度大学农业与生物系食品工程专业博士、科

普作家云无心介绍说，“高纯青蒿素胶囊”在

美国的网上购物平台确有销售，而且不止一

个牌子，但厂商和卖家只能是“暗示”消费者，

这种“来自古老中国”的膳食补充剂具有抗肿

瘤、改善心血管功能等神奇功效——这种“暗

示”实际上是美国生产商宣传膳食补充剂的

惯用手法，因为根据美国食品药品监督管理

局（FDA）的认证规定，膳食补充剂标签不能

使用“诊断、治疗或预防疾病”等字眼。“其实

青蒿素最主要的功效还是治疗疟疾，要说杀

灭寄生虫，还是有可能的。至于抗肿瘤等功

能，有一些科学家在研究，但目前的研究结果

不足以作为证据支持这些功能，而其他的诸

如缓解腰酸背痛、凉血退虚热之类，则基本上

属于想象和脑补。”

正常人吃“青蒿素保
健品”没必要

购物网站上的购买评价显示，有些消

费者是为了预防或治疗疟疾。陈士林说，

食品补充剂不能用于宣传治疗功效，卖家

这样宣传是违法违规的。如果用于治疗，

青蒿素的剂型、剂量都应有严格的规定，只

能在有药品批文的药厂生产。云无心也强

调：“如果得了疟疾，应该去医院接受正规

治疗。因为现代医学治疗疟疾，不会只用

青蒿素一种药物，而是会和其他药剂一起

使用，这样效果更好。”

那正常人有必要“食补”青蒿素吗？陈士

林告诉记者，青蒿素在医学上主要用于治疗

疟疾，正常人完全没必要为了养生保健去吃

青蒿素。“‘是药三分毒’，更何况青蒿素还有

可能产生耐药性。”陈士林强调，消费者要分

清防病治病类药物和补益类药材的区别，比

如人参、黄芪、冬虫夏草等具有补益作用，可

以用作养生保健食用；而青蒿素则属于防病

治病的药物，没病的人不要随便去吃。云无

心告诉记者，作为一种药物成分，临床实验表

明，3%—4%的人服用青蒿素后会出现腹泻、

呕吐等不良反应。作为草药的一种，正常人

比较大量地服用青蒿素补充剂或许还有可能

存在肝脏损伤的风险。

中国营养学会理事、中国农业大学食品

学院营养与食品安全副教授范志红在接受科

技日报记者采访时也提醒消费者：“在我国，

保健品生产、销售要通过国家食品药品监督

管理局的审批认证。对于美国进口的膳食补

充剂，这些国外的营养保健品要在国内销售，

也需要有国家食品药品监督管理局的相关许

可。对宣传保健作用，而没有相关批准的产

品要谨慎购买，不要跟风。”

屠呦呦获诺奖，“青蒿素”也一夜成名。某购物网站上，“青蒿饼”“野生干黄花

蒿”等打着“青蒿素”广告的食品、保健品借此销量节节攀升。请关注——

青蒿素食品是“神药”还是忽悠？
本报记者 陈 莹 管晶晶

科技日报讯 （实习生李亚男 记者张
晔）长途客货运车辆、危险品运输车辆、物流

车辆的驾驶员，长时间连续开车，极容易发

生疲劳驾驶的现象。一个充电宝大小的盒

子，就可以预防这种现象的发生。近日，在

第五届江苏科技洽谈会上，苏州清研微视电

子科技有限公司的疲劳驾驶预警系统，能够

通过分析驾驶员的面部表情特征，对疲劳驾

驶的人员进行预警。

眨眼皮频率增加，闭眼速度变慢，点头，

打哈欠，眼球活性的降低，这些都是人疲劳

时的机体状态。在开始驾车的前 15分钟内，

疲劳驾驶系统自动记录驾驶员眨眼频率等

正常状态下的面部表情，检测精度在 90%以

上。一旦发现驾驶员面部出现“不正常”的

疲劳特征，就立刻开始预警。

当疲劳驾驶预警系统捕捉到细微的面

部表情后，就会进行相应的语音提醒，直到

驾驶员休息为止。这套系统还会将数据输

送到后台，后台人员发现该司机仍不停车休

息，就可以打电话进行干预。相应的系统预

警方式还可以根据客户的需求进行定制。

有些人在开车的时候会戴着眼镜或者

墨镜，在摄像头中就会出现反光的现象，不

利于分辨人眼部的细微特征。为此，该系统

还设计了一套特殊的照明系统，不仅能解决

光线忽明忽暗的问题，还能透过墨镜观察到

人的眼部特征。

疲劳驾驶预警系统为驾驶员保驾

有数据统计，我国平均每年接受人工流

产手术的女性多达 1300 多万人次。近日，在

中国健康教育中心指导、生命时报社主办、拜

耳医药保健支持的“中国企业员工健康行·健

康领跑 2015”的搜狐公司专场上，北京大学

人民医院妇科副教授王志启介绍了四类避孕

方式。

王志启说，避孕方式大致分为“不靠谱”

“勉强靠谱”“相当靠谱”“绝对靠谱”四类。

“不靠谱”体外排精、安全期避孕。在以

王志启为代表的专业医生看来，体外排精、安

全期避孕效果很差，失败率高达 30%。

“勉强靠谱”口服紧急避孕药、使用避孕

套。事实上，口服紧急避孕药有一定的避孕

效果，只是失败率高达 10%—20%，而且非常

容易导致月经不调等副反应，只能作为避孕

失败的补救措施。使用避孕套失败，多源于

方法不当，例如出现避孕套滑落、破损等意

外，但是对预防传染性疾病很有效。

“相当靠谱”口 服 避 孕 药 、宫 内 节 育

器。对于想将来要孩子、短时间又不想怀孕

的女性，王志启推荐使用复方短效口服避孕

药。尽管每天吃药有点麻烦，但是避孕失败

更麻烦。而且研究显示，复方短效口服避孕

药所含雌孕激素很低，因代谢速度快、不在

体内蓄积而需要每天服用，不会影响生育能

力和身体健康；若长期服用还可控制痛经及

子宫内膜异位症、减少月经量等额外益处,

坚持长期服用还有降低宫外孕和多种妇科

炎症、卵巢癌、子宫内膜癌、结直肠癌的患病

风险。对于没有生育计划的女性，还可以放

置宫内节育器，其避孕成功率高达 98%—

99.8%。若是宫内节育器植入人体，诱发月

经量多、腰痛，甚至盆腔炎等病症，可考虑其

他避孕方法。

“绝对靠谱”要数绝育手术，如输卵管结

扎、输精管结扎。这两项手术，几乎是百分百

避孕，堪称避孕的典范。可惜的是，这种手术

几乎不可逆，以后再也不能要孩子了。

避 孕 应 提 前 做 好 功 课
本报记者 项 铮

屠呦呦获诺奖后，不出几日购物网站上

就有卖家打出“富含青蒿素”的“青蒿饼”广

告，而“高纯青蒿素胶囊”这样的膳食补充

剂，也从无人问津开始受到人们关注。中药

学和食品科学的相关专家明确指出，这样的

东西“正常人根本没必要去吃”。

当诸多养生“神话”经历“热炒—流行—

跟风—辟谣”一次次模式相同的轮回之后，

我们不禁要问：为何这股“跟风”势头，一直

没有止息过？

时下生活比过去好了，老百姓自然更多

地关注生活质量的问题。某些缺乏社会责

任感的商家受利益驱使，利用老百姓这种心

理，借机炒作、误导宣传；这时如果有媒体不

加核实，扩大影响推波助澜，就会使种种谣

言加速发酵。

从根本上说，对健康养生知识的不了

解，才是老百姓盲目跟风的根源。互联网时

代的知识、信息大爆炸，各种真假难辨的“养

生大师”传达的信息鱼龙混杂，那就看看身

边的人都在吃什么、做什么，从众心理就这

样产生了。

遏止养生保健热潮下的跟风势头，国家

食品、药品监督管理部门的有力监管，媒体

的监督和正确引导当然少不了；更重要的则

在于老百姓自己心中能“有杆秤”。有些谣

言其实很好辨别，只需动动手指，利用互联

网检索一下，就能让虚假宣传原形毕露。科

技对生活的改变，并非仅止于知识与技术的

进步，更要让科学理性的精神、怀疑与思考

的能力植根于民心。从这一点上说，咱老百

姓要从自身做起，逐渐培养这种意识；另一

方面，国家对国民科学理性精神的培养与教

育之责，也同样任重而道远。

养生也别盲目跟风
陈 莹


