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秋冬交替常吃七种“第一”
秋冬交替的季节，天气日渐寒冷，

此时，在饮食上要注意多加调理，从蔬

菜到水果到肉类，有许多适合秋冬食

疗的食材。今天就为您介绍秋冬交替

的季节，饮食上应常吃的七种食品。

第一补：山药
山药药食两用，有利于脾胃消化

吸收，能预防心血管疾病，有延年益寿

的功效。

最佳吃法：蒸着吃、做汤喝、炒菜

均可。蒸着吃，营养损失最小。

最好搭配：可以和枸杞搭配来熬

枸杞山药粥，能更好地发挥滋补效果。

第一菜：莲藕
藕能起到养阴清热、润燥止渴、清

心安神的作用。还富含膳食纤维，对

治疗便秘有益。

最佳吃法：七孔藕淀粉含量较高，

水分少，糯而不脆，适宜做汤；九孔藕

水分含量高，脆嫩、汁多，凉拌或清炒

最为合适。

最好搭配：黑白木耳。搭配银耳

滋补肺阴，搭配黑木耳滋补肾阴。

第一坚果：花生
花生性平，味甘，可醒脾和胃、润

肺化痰、滋养调气、清咽止咳。

最佳吃法：新鲜花生最好连壳煮

着吃，不仅容易消化吸收，而且可以充

分利用花生壳和内层红衣的保健作

用。

最好搭配：红枣。搭配红枣，对脾

虚血少、贫血有一定疗效，对女性尤为

有益。

第一饮：黄酒
黄酒是世界上最古老的酒类之

一，含有 18 种氨基酸。还含较高的功

能性低聚糖，能提高免疫力和抗病

力。黄酒性热味甘苦，有通经络、行血

脉、温脾胃、润皮肤、散湿气等治疗作

用。

最佳饮用方法：黄酒温饮，暖胃驱

寒。温度以 35℃—45℃为佳。

最好搭配：乌梅。秋季讲究饮食

以“收”主，搭配乌梅恰恰符合“收”的

理念，有养阴生津、润肺护肝的作用。

第一粥：百合粥
百合味甘微苦，性平。对抑制癌

细胞增生有一定的疗效。还可润肺止

咳，清心安神。

最佳吃法：煮粥。百合可入菜，如

西芹炒百合、百合炒牛肉；也可煮粥

吃，与糯米制成百合粥，放点冰糖，不

仅可口，而且有助于睡眠。

最好搭配：杏仁。杏仁有润肺止

咳，清心安神的功效，搭配百合熬粥适

用于病后虚弱、干咳患者。

第一肉：墨鱼
墨鱼富含 B族维生素及钙、磷、铁

等微量元素，是一种高蛋白低脂肪滋

补食品。

最佳吃法：红烧、爆炒、熘、炖、凉

拌，做汤均可。为防秋燥，墨鱼做汤比

较合适。

最好搭配：豆腐，也属于养阴生津

的食物，一起吃还能起到蛋白互补的

作用。

第一水果：梨
梨因鲜嫩多汁，营养丰富，每天吃

梨，能缓解秋燥，生津润肺。

最佳吃法：吃生梨能明显解除上

呼吸道感染患者出现的咽喉干、痒、痛

及便秘、尿赤等症状；将梨煮熟或蒸熟

吃，如冰糖蒸梨可以起到滋阴润肺、止

咳祛痰的作用，对痛风病、风湿病及关

节炎有防治功效。

近年来，癌症发病率持续走高，癌症治疗

已经成为人们非常关心的话题。最近，一篇

题为《癌症晚期完全可以治愈，放在朋友圈，

会感激你两辈子》的文章在微信朋友圈里热

传，引起很多人的关注。

只要心情好，癌症可
以自愈？

这篇文章的第一个观点是“癌症晚期完

全可以治愈”，有“5%的自然康复率”，并举了

《健康》杂志登载过的一个例子：有一位癌症

晚期患者想在自己离开人世之前了一下自己

未了的心愿。于是他就拿起铁锹来要修通通

往山顶的一条小路，他想让更多的人能爬上

山欣赏山上的风景。于是他每天起早贪黑去

修路，一锹一锹下去，一个台阶接一个台阶修

上去，就这样日复一日，他不但感觉越来越精

神，而且心情也越来越好。等到路修成了，他

并没有死而是奇迹般的好了。

晚期癌症真的可以治愈，甚至可以有 5%

的自然康复率吗？

清华大学第一附属医院血液肿瘤科主任

副主任医师郭振兴告诉科技日报记者：“在临

床上，处于癌症晚期的部分患者经过恰当的

治疗是可以治愈的，癌症是可治的。但是鉴

于医学的局限性，仍然有一部分患者带瘤生

存，一部分最终不治。对于确诊为癌症的患

者而言，自然康复是不现实的，不符合科学。”

在说到为何有些癌症晚期患者能够康复

时，微信朋友圈里热传的这篇文章认为，几乎

所有的癌症病人都是性格比较内向的人，有的

甚至有严重的心理疾病。在了解病人的患病

史又可发现癌症病人在发现身体明显不适前

的一段时间，都有过强烈的精神刺激或精神压

力。所以癌症与精神压力有直接的联系。

“这种观点不正确。目前研究表明癌症的

发生和治疗效果与心情压力没有直接相关性。

但是积极乐观向上的心态有助于疾病的恢复，

前提是得到有效合理的治疗。”郭振兴说。

手术切除会导致癌细
胞扩散？

得了癌症怎么办？要不要手术通常是患

者和家属头疼的一个问题。

这篇文章的一个主要观点就是“手术切

除不能除根，会直接导致癌细胞扩散。西医

的做法是野蛮的切除。”文中称，就像挖树根

一样，有谁见过能彻底刨除树根的毛根和须

根的？正因为不能，只是短期抑制了树根的

长势，其后果是换来的是毛根须根的无限量

增生，到处都长，也就是癌扩散。

而在民间，确实也有这种观点，认为做了

手术反而更易导致癌细胞的扩散。这种观点

有道理吗？

“这种观点肯定是不正确的。”郭振兴介

绍道，“对于早期的病灶局限的癌症患者手术

效果非常明显，很多可以治愈。偏晚期的手

术效果要差，需要结合其他的相关治疗，诸如

化疗，放疗等，而这与扩散没有直接关系。”

美国密歇根大学医学博士、约翰·霍普金

斯医院内科刘医生认为：“是否手术和化疗，

在西医临床有严格的规定。根据各个癌症分

期和并发症，治疗方案完全不同。所有的治

疗方案都有严格的临床试验数据支持。对于

某个病人个体，这些方案可能不是最佳的，但

是对癌症病人群体，这个治疗手段是可以降

低整体死亡率的。”

北京大学肿瘤医院教授、中国肿瘤基因

组协作联盟秘书长吕有勇告诉科技日报记

者，癌症患者生存期的个人差异很大，不能因

为某个人手术和化疗后效果不佳，就否定这

种治疗手段。“有人质疑过度诊断和过度治

疗，但这个需要用科学数据说话；实际上这是

十分复杂的问题，人类现有的认识肿瘤的知

识还非常有限，但手术、放疗和化疗这三种基

本手段也是经过近 200 年的探索逐步发展成

熟的，总体上是科学和合理的，不能从个体上

理解或推测并加以否定。”

酸性体质易患癌症？

文章中称，癌症病人血液检查的结果，百

分之百都是酸性反应。而在弱碱性体质的状

态下，癌细胞是无法生长、甚至是无法生存的。

这一观点在当前似乎很有市场。琳琅

满目的养生类科普图书中充斥着类似的观

点：谷类、肉类、鱼和蛋等酸性食物摄入过

多，可以导致酸性体质，引起高血压、高血

脂、糖尿病、肿瘤等慢性病的发生；而蔬菜水

果属于碱性食物，能够纠正酸性体质，防治

慢性疾病。

人的体质分为酸性和碱性符合科学吗？

癌症与酸性体质真的有关？多吃碱性食物就

能防癌抗癌吗？

郭振兴表示，目前科学研究并没有区分

酸碱性体质。癌症与酸性体质无关。饮食平

衡为最好，碱性食物多吃对于一些特定疾病

反而不好。

在 2008 年修订的《中国居民膳食指南》

中，中国营养学会指出，按照“酸碱平衡论”，

如果纠正“酸性体质”就可以预防慢性病，那

么每天服用小苏打（碳酸氢钠）不就可以解决

问题了吗？显然，这种说法是不正确的。

美国普渡大学农业与生物系食品工程专

业博士、科学松鼠会成员云无心表示：“酸性

体质”这一概念本身就是站不住脚的。“酸性

体质”重要理论之一：体液中的 pH 值最好是

偏碱性，那样才是最健康的状态。一旦偏酸，

便会导致各种疾病，小到身疲力乏，大至癌

症。也就是说，但凡疾病，在酸性体质论者看

来，皆因体液偏酸。“实际上，人体在正常生理

状 态 下 ，血 液 的 pH 值 应 精 确 保 持 在

7.35—7.45 之间。一旦低于 7.35，就会引起酸

中毒，出现头晕、瞌睡、焦虑，甚至精神错乱。

而如果高于 7.45，亦会引起碱中毒，不仅会肌

肉痉挛，还会引起心脏问题。但不管是酸中

毒还是碱中毒，如不能及时诊治，都有生命危

险”。

中国营养学会理事长葛可佑认为，人的

体质根本没有酸性、碱性的说法，食物不能调

节人体的酸碱度。“什么食物都要吃，无论是

酸性食物还是碱性食物，都不可少。吃过多

动物性食物容易引起慢性病是因为营养不平

衡，不是酸碱性的问题。”

手术切除肿瘤会导致癌细胞扩散、酸性体质易导致癌症……对于癌症防治，
您是不是也有类似的认识？请关注——

那些关于癌症的观点，是真的吗？
本报记者 管晶晶

堆肥是一项古老的有机肥应用技术，我

国篆体文字“粪”形象地表明秦朝就有对粪

便的收集与利用记载；汉代出土的陶器证明

那时猪圈与厕所建在一起，表明古人已懂得

如何利用动物与人类粪便；到了南宋时期，

我国已开始掌握科学的好氧堆肥技术。

直到上世纪 60年代，我国农业生产中普

遍使用堆肥技术来解决有机肥源不足的问

题，持续到上世纪 80年代我国有机肥使用仍

占到肥料总量的半壁江山。但过去 30年来，

受化肥大量使用、农村劳动力短缺、环保投

入不足等因素影响，堆肥技术在我国农村地

区应用日渐稀少，以至目前我国畜禽粪便养

分还田率已低于 50%，一些地区出现的土壤

酸化、有机质下降等肥力衰减问题与有机肥

投入不足密切相关。特别是长期以来相关

的产品市场发育不良，吸引不了大规模科研

投入，以致古老的堆肥技术难以形成大量的

科技创新。

日前，科技日报记者从在京召开的 2015

国际堆肥会议暨第十届全国堆肥技术与工

程研讨会上了解到，近年来，随着环保理念

日益深入，现代农业、循环农业和生态农业

的快速发展，以及人们对食品安全的需求，

古老的堆肥技术迎来一个新的发展机遇。

据2015国际堆肥会议组委会主席、中国农

业大学李季教授介绍，过去10年来，我国普遍

采用堆肥技术生产有机肥的企业已从2002年

的500家发展到2013年4100家，该领域的科研

人员数量也在不断增加。国际上受气候变化、

食品安全、能源短缺等因素影响，堆肥技术与应

用也进入一个快速转型及发展阶段，堆肥技术

工艺呈现多元化、自动化、个性化趋势。

“实际上，堆肥原料来源广泛，包括城市

固体废弃物、作物秸秆、食品加工业副产品、

制药业副产品等。”中国农业大学资源与环

境学院陈清教授说，利用这些含有肥料成分

的动植物遗体和排泄物，加上泥土和矿物质

混合堆积，在高温、多湿的条件下，经过发酵

腐熟、微生物分解即可制成有机肥料。“堆肥

实质上是对自然界物质循环机制的恢复，它

充分利用微生物把城乡产生的各类有机废

弃物经过处理再返回到土壤，既治理了污

染，又实现养分的循环利用”。

资料表明，2010 年中国各类有机固体废

弃物产生量为 13 亿吨，折湿重约 40 亿吨，中

国已成为全世界最大的有机废弃物产生国，

但是 2013 年全国有机肥类企业总处理废物

量仅为 7000万吨，占总产生量的 2.2%。

随着现代新型肥料的发展，目前以堆肥

技术为基础，逐步发展出生物有机肥、复合

微生物肥、生物有机无机复混肥等多种新产

品。那么，如何实现堆肥产品由低附加值向

高附加值转变呢？专家认为，“菌种资源是

实现新型肥料功能化的关键。”堆肥技术应

加强基于土壤改良和废物利用多目标结合

的堆肥增效剂的研发和利用，发挥原料资源

优势，针对作物营养和土壤改良需求，实现

功能性原料的再循环利用。

堆肥技术：从“古老”走向“新生”
本报记者 左常睿

近日，联想旗下云服务业务集团正式对

外发布通信运营服务品牌“懂的通信”，标志

着其正式入局虚拟运营商业务。同时，联想

还推出“懂漫游”“大白话”“糖豆儿”“你懂

de”和“我懂 de”五款通信产品。

其中，“懂漫游”（出国伴侣）无需实体

SIM 卡，就可以在联想智能设备上实现全球

智能境外上网服务。用户只需要在联想智能

手机上打开“懂漫游”App，就可以一键激活并

享受接近于国内资费的上网服务，省去了购

买当地电话卡或者租用无线路由器的麻烦。

“大白话”（亲情伴侣）是一款默认不开

通流量服务的语音通信卡，直击消费者最头

痛的智能设备“偷跑”流量的痛点，套餐内最

低每分钟仅 8 分钱。“糖豆儿”（商务伴侣）则

是一款自由定制的副卡产品，无月租，可根

据使用习惯来定制语音、短信和流量，用多

少花多少，单价最低 9分钱。

“你懂 de”(手机伴侣)专为商务人士打

造，包括 66 元套餐和 99 元套餐两款，都提供

了极为实惠的语音和流量。其中 99 元包括

4G 流量和 300 分钟国内语音。“我懂 de”(PC

伴侣)，大流量的套餐产品可以让用户在移动

办公和移动娱乐上享受到方便和快速稳定

的上网服务。

目前，“大白话”和“糖豆儿”两款产品已

经正式上线，用户可以直接在联想网上官方

商城、懂 de通信网上营业厅和线下营业厅同

步购买。 （单蕊）

虚拟移动电话卡每分钟通话仅 8分钱

科技日报讯 （记者申明）“将高压后的

压缩空气压入地下空洞存贮起来，等到用电

高峰的峰荷期间，再将高压空气放出并引入

燃气轮机的燃烧室与燃料混合燃烧。”近日，

在北京召开的“第三届盐穴利用国际研讨

会”上，清华大学电机系专家梅生伟表示，盐

穴储气与压缩空气储能技术的结合将推动

这两个领域的跨越式发展。

据了解，盐穴就是盐矿开采后留下的矿

洞，体积巨大且密封良好。利用水溶开采方

式在地下较厚的盐层或盐丘中采矿后会形

成地下洞穴，高温高压下的盐具有将裂缝条

下自动愈合的特点，一段时间后地下盐穴就

成了很好的密封储存库，用于储存石油、天

然气以及相关产品。

会上，中国盐业总公司董事长李耀强

介绍说，盐穴作为一种不可再生资源，具有

较高的经济价值和社会价值，它的市场前

景非常广阔。中国虽然有着丰富的岩盐资

源 ，但 是 目 前 已 被 利 用 的 盐 穴 数 量 并 不

多。“如果技术方法科学正确，盐穴可以提

供一个非常理想的存储空间，用来存储原

油、成品油、天然气和一些工业废料。但

是，如方法不得当，无论是在开采的过程

中，还是在储库的使用过程中，将成为一个

安全隐患。”

李耀强透露，中盐总公司正在总结和推

广中盐金坛的经验，积极推动盐穴综合利用

的产业化。

本 次 研 讨 会 由 中 盐 金 坛 盐 化 有 限 责

任 公 司 、德 国 SOCON 声 纳 盐 穴 测 量 公

司 、金 坛 搜 空 测 量 咨 询 服 务 公 司 联 合 主

办，来自中国、德国、法国、奥地利的百余

名 专 家 学 者 围 绕“ 盐 穴 资 源 的 经 济 开 发

与 技 术 安 全 ”主 题 开 展 了 学 术 研 讨 和 技

术交流。

盐穴或可建压缩空气蓄能电站

科技日报讯 最近，北京山水古玩珠宝

城以高雅品位和格调开业，为企业、商户及

广大收藏爱好者构建了集交流、交易、鉴赏、

互动于一体的专业平台。同时，北京山水古

玩珠宝城还将携手“人民艺术网”，协办人民

日报社《中国经济周刊》“人民艺术”专栏，以

“网刊互联，线上线下结合”的运营思路，全

力拓展文化艺术产业。

据介绍，山水古玩珠宝城以鉴赏交流、

体验购物、珍品展示等为经营特色，联手中

国珠宝协会、中国美术家协会、中国书法家

协会等权威艺术机构，共同打造首都北京

东三环古玩特色商圈。开业当天，众多商

户展示了玲琅满目的古玩、珠宝、玉器、工

艺品等商品，给市民群众带来了一场丰富

的视觉盛宴。 (乐丹)

线上线下玩转古玩珠宝城

10月 31日，以“展示、交流、合作、发展”为宗旨的中国教育装备展示会暨第三届全国中小学实验教学说课活
动在福州举行，内容涵盖幼儿教育、基础教育、职业教育、特殊教育和高等教育所需的各类教育装备产品和先进技
术。 新华社记者 林善传摄

松下 FZ-Y1 是一款 Windows 10 平板电
脑，采用镁合金框架、玻璃纤维外壳。配备了
20英寸3840x2560分辨率规格，屏幕宽高比为
15:10，这是为了A3尺寸的设计方案查看更方
便。尽管没有采用最新的处理器，但配置仍
是 Intel酷睿 i7-5600U vPro，搭配 16GB RAM
内存，和 256/512GB 固态存储，显示芯片为
AMD FirePro M5100。设备还搭配有可选的
Electronic Touch Pen手写笔，它跟传统的手
写笔不一样，它采用红外线来读取笔尖位置
的像素，而且在与平板的连接方式上是基于
蓝牙。


