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■科学与生活

■画中有话

■营养快餐

■打破砂锅

■茶余饭后

■低碳生活

■责编 左常睿 管晶晶

■数字时尚

据新华社电 （记者魏梦佳）记者从日前

举行的北京园林绿化工作会上获悉，2016

年，北京将新增城市绿地 400公顷，完成造林

绿化面积 17.4 万亩。全市森林覆盖率将达

42％，城市绿化覆盖率达 48.1％，人均公园

绿地面积达到 16.1平方米。

北京市园林绿化局局长、首都绿化办主

任邓乃平介绍，“十二五”时期，首都园林绿

化发展成效显著，全市共新增加造林绿化面

积近 140 万亩、城市绿化 4850 公顷，共建成

158个城市休闲公园和森林公园。全市森林

覆盖率达 41.6％，城市绿化覆盖率达 48％，

城市宜居环境显著改善。

根 据 规 划 ，今 年 北 京 将 继 续 围 绕 非

首 都 功 能 疏 解 ，着 力 加 大 城 区 规 划 建

绿 。 其 中 ，将 新 建 城 市 休 闲 公 园 10 处 、

小 微 绿 地 40 公 顷 ，完 成 市 级 健 康 绿 道

200 公 里 ，着 力 提 高 公 园 绿 地 500 米 服 务

半径覆盖率。

同时，将完善平原地区城市森林格局，

重点围绕京津冀生态廊道对接、城乡接合部

拆迁腾退地区和新机场、行政副中心等重点

区域，持续加大森林建设，新增加造林绿化

面积 11.4 万亩；继续开展京津风沙源治理、

太行山绿化等国家级重点生态工程，完成人

工造林 6万亩、封山育林 3万亩，推进废弃矿

山生态修复。

此外，北京还将构建京津冀西北部生态

涵养区，重点实施 10万亩京冀生态水源保护

林建设，并构建京津保森林湿地群。

邓乃平表示，“十三五”时期，北京将大

力推进生态系统、绿色惠民系统、资源保护

系统及创新系统的建设，全面提升首都城市

生态宜居环境。

北京将再添400公顷绿地

新春将至，为了营造喜庆热闹的节日氛

围，不少城市进行了亮化美化，尤其是“重点

路段”“门面路段”，火树银花，流光溢彩。然

而，年节装饰物密度过高，过分华丽，有浪费

之嫌，不宜提倡。

营造节日喜庆氛围可以理解，但过分奢

华则会变味。既然是从公共资金的大盘子

里拿钱来进行装饰，就应该精打细算，把钱

花在刀刃上。动辄几十万甚至数百万元的

投入，外加电力和后续维护的人力等费用，

年节灯饰着实是一笔不小的开销。

搞好年节装饰，应立足于朴素简约，更

应建立在良好的民生保障基础上。在一些

城市热衷于搞炫目灯饰的同时，还有不少

背街小巷的路灯依然残缺；在一些市民享

受节日美食购物时，还有一些人为温饱而

奔忙。有限的公共资金应优先用到更需要

的地方去，先织好织密民生的锦，再点亮彩

灯来添花。

一些地方在装饰城市“面子”时，不妨

掂 一 掂 财 政 荷 包 的 分 量 ，想 想 钱 究 竟 花

在 什 么 地 方 ，才 能 让 更 多 人 感 受 到 节 日

的温暖。

（据新华社电）

节日装饰勿走“奢华路线”
刘 硕

科技日报讯 （何乐 记者马爱平）日前，

三星推出了最新的智能冰箱产品。它加入

了监控和订购食材、播放音乐和电视节目等

更多智能化新功能，让使用体验更加丰富，

也让冰箱变成了厨房智能联网的中枢。

智能的厨房电器目前主要的发展方向便

是远程控制、信息化，从一定程度上提升了烹

饪的灵活性和便利性。此次，三星智能冰箱

搭载了智能系统，可通过物联网家庭中心对

食品进行记录管理，集成的影音娱乐功能可

从三星电视获取网络信息播放音乐或电视内

容，让冰箱充当厨房的控制中心，为用户带来

智能便捷的使用体验；该冰箱还采用智能的

数字化控制，右上侧门上配备的 21.5 英寸全

高清液晶显示屏，能够与用户的智能手机连

接，随时在屏幕上显示用户通过手机发送的

图片和留言等内容，用户可以把它当做家里

的指挥中心，发布家庭事项给其他家庭成员。

此外，该冰箱还内置了三个高清相机，

可以捕捉到每一次箱门关闭时的画面，即时

传送到用户的智能手机上，不但能监控冰箱

门的开启情况，还能让用户出门在外也能知

晓冰箱里的食材状况，方便日常采购。该冰

箱还可以直接在线上购买食材，追踪食物保

质期，管理食谱，分享购物清单，高效地完成

一系列食材管理工作。

智能冰箱让厨房更“聪明”

10对黄金食材搭档
在食材界，很多食物都是可

以搭配的，可是你知道什么食材

搭配起来就是黄金搭档吗？以下

介绍的 10 对黄金搭档食材各有

功效。

鸡肉+栗子
补血养身，适于贫血之人

原理：鸡肉为造血疗虚之品，

栗子重在健脾。栗子烧鸡不仅味

道鲜美，造血功能更强，尤以老母

鸡烧栗子效果更佳。

红葡萄酒+花生
有益心脏

原 理 ：红 葡 萄 酒 中 含 有 阿

司 匹 林 的 成 分 ，花 生 米 中 含 有

益 的 化 合 物 白 梨 醇 ，二 者 同 吃

能 预 防 血 栓 形 成 ，保 证 心 血 管

通畅!

鸭肉+山药
补阴养肺，适于体质虚弱者

原理：鸭肉补阴，并可消热止

咳。山药的补阴作用更强，与鸭

肉伴食，可消除油腻，同时可以很

好地补肺。

芝麻+海带
美容，防衰老

原理：芝麻能改善血液循环，

促进新陈代谢，降低胆固醇。海

带则含有丰富的碘和钙，能净化

血液，促进甲状腺素的合成。同

食则美容、抗衰老效果更佳。

豆腐+萝卜
益消化

原理：豆腐富含植物蛋白，脾

胃弱的人多食会引起消化不良。

萝卜有很强的助消化能力，同煮

可使豆腐营养被大量吸收。

鸡蛋+百合
滋阴润燥，清心安神

原理：百合能清痰火，补虚

损，而蛋黄能除烦热，补阴血，同

食可以更好地清心补阴。

瘦肉+大蒜
促进血液循环，消除身体疲

劳、增强体质

原 理 ：瘦 肉 中 含 有 维 生 素

B1，与大蒜的蒜素结合，不仅可

以 使 维 生 素 B1 的 析 出 量 提 高 ，

延长维生素 B1 在人体内的停留

时 间 ，还 能 促 进 血 液 循 环 以 及

尽 快 消 除 身 体 疲 劳 、增 强 体

质。

猪肉+酸菜
润肠生津

原理：猪肉营养丰富含蛋白

质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、

铁、B 族维生素等，具有滋阴养

胃、清肺补血、利尿、消肿之功

效。酸菜含维生素 A、B、C、D，

具有开胃、利嗝、杀菌、治寒腹痛

的疗效。

白菜+虾仁
通便除燥，防止牙龈出血

原理：虾仁高蛋白，低脂肪，

钙、磷含量高。白菜具有较高的

营养价值，常吃白菜可预防便秘、

痔疮、结肠癌等疾病。白菜含有

丰富的维生素 C，可有效地防治

牙龈出血及坏血症，有解热除燥

之功效。

花菜+西红柿
健脑壮骨

原理：增强抗病毒能力，预防

疾病，治疗胃肠溃疡、便秘、皮肤

化脓、牙周炎、高血压、高血脂者

适宜食用。

春节临近，山东省青岛市的泊里年货大集热闹非凡，市民忙着选购年货，迎接春节到来。 图为市民在山东省
青岛市泊里年货大集上选购红灯笼。 新华社发（王海滨摄）

据爆料，三星将会推出一款全新的虚拟
现实相机 Gear 360。爆料显示，Gear 360将
使 用 两 个 180 度 鱼 眼 镜 头 ，分 辨 率 高 达
3840×1920，能 360度拍摄图片。该设备还
将拥有独立的电池，不需连接外部电源。
Gear 360可以开启连接应用程序，通过蓝牙
与手机配对。

外形看起来就是蝉，但是在它的头顶却

像植物一样，分枝开花，甚至还有乳黄色的花

粉，这就是神奇的蝉花虫草。

“蝉花虫草可以治疗肾病，在改善糖尿病

和抗衰老方面有很好的作用”“希望蝉花虫草

这一古老中药材为人类健康谋福”。日前在

“首届蝉花临床应用学术研讨会”上，多位老

中医、专家学者发出这样的呼声。

蝉花虫草属于虫生真菌，外形兼具“动

物”“植物”形态，它的根是蝉的幼虫体，花

是从单个或是 2—3 个蝉幼虫头部生长出

来的，约一寸多长。其形成过程是蝉的幼

虫在蝉羽化前被虫草菌感染、寄生，当气候

环境适宜时，吸收虫体的营养转化成菌丝

体，最终虫体被菌丝体完全占据而只剩下

一个躯壳。

蝉花虫草的药用价值，我国古代文献里

有很多的记载，比如，《药性论》记载：“其蜕

壳，头上有一角，如冠状，谓之蝉花，最佳。味

甘寒，无毒。主小儿天吊，惊痫瘈，夜啼心

悸”。《本草纲目》记载：“蝉花可治疗惊痫，夜

啼心悸，功同蝉蜕”。

北京中医药大学东直门医院肾病科主任

赵进喜指出：蝉花虫草的药性和冬虫夏草有

密切联系，同时又有自己的特点。他表示，蝉

花虫草有保护肾脏的功能，食用后又不上火，

还有调节免疫的功能，对于亚健康人群、免疫

下降等人群都有效。

蝉花虫草含肝糖、虫草酸、多种生物碱及

麦角甾醇等。资料显示，蝉花具有提高免疫

力、抗疲劳、保肾、改善睡眠、抗肿瘤、保肝、抗

辐射和明目等多重作用。人工培养的蝉花甘

露醇、多糖、氨基酸、虫草素、腺苷等的含量与

天然冬虫夏草相似，同样可以达到滋补养生

的作用。

中国工程院院士唐希灿表示，在研究中

发现蝉花虫草成分非常复杂，目前已获得 16

个化合物，而且都是新的结构，其中有一个结

构被初步证实具有抗癌作用，其他方面还在

继续研究。唐院士强调，蝉花虫草是一个天

然的大复方，作为一味传统的被遗忘的中药

材值得去挖掘。

上海中医药大学附属龙华医院肾内科教

授陈以平认为：蝉花虫草的生长发育过程和

冬虫夏草非常相似，含有的虫草类成分如腺

苷、虫草多糖远高于冬虫夏草。临床研究发

现，两者的药理成分也很相似。

蝉花的历史记载比冬虫夏草早 800 年，

但天然的蝉花非常稀少，野生金蝉花更稀奇

珍贵，这限制了蝉花大量使用。据浙江泛亚

医药总裁孙长胜透露，泛亚生命科学研究院

汇聚了多位专家教授，建立了虫草菌种资源

库，在虫草的种类鉴定、种源保存、人工培养、

临床应用等方面取得了可喜的成就，目前实

现了蝉花虫草的产业化。

神 奇 的 中 药 材 蝉 花 虫 草
本报记者 侯 静

很多市民习惯把立春当作春天的开始，

其实真正的春天距离我们还很遥远。针对立

春节气该如何养生才能不生病，国家级名老

中医李乾构提醒市民，立春节气后，温差较

大，市民不要急于脱下冬装，仍然需要注意防

寒保暖、预防疾病，尤其是常见的呼吸系统传

染病的发生。

立春后再捂15天

有人说，“立春败火药，一年不上火”。

记者在多家药店走访发现，各类“败火药”

的销售火爆，不过天津中医药大学第二附

属医院保健科主任王铸提醒，立春败火药

可不能随便吃，否则没能防病，反倒伤身。

是否需要服用清热败火药以及该服哪种，

一 定 要 请 有 经 验 的 专 科 医 生 开 方 。 特 别

是，“降火”药均性味寒凉，易伤脾胃，但春

天阳气开始升发，一定要调养好脾胃才于

春季养生有益。

如何开春防“上火”？王铸主任建议多吃

一些清火、止咳、润肠的食物，比如少吃或不

吃辛辣的食物，不喝烈酒，做到多鱼少肉，特

别是少吃牛羊肉、火锅等。同时，还可适当多

吃一些带寒凉性质的水果蔬菜，如西瓜、梨

子、葡萄、苦瓜及其他绿叶蔬菜等。如果是由

于情绪变化引起肝火上升，那么也要注意调

节自己的心态。

李乾构说，春天阳气生发，人体体表腠

理开始打开，抵抗寒气的能力减弱，而初春

天气变化较大，乍暖还寒，所以，立春天气开

始变暖时不应当马上脱去棉衣，尤其是老年

人和身体虚弱的人群更应该谨慎。年轻人

穿衣也要下厚上薄，注意对颈、膝、足等部位

的保暖。

为了保证不得病“一般情况下，立春后最

短也要‘捂’10 天—15 天。”中国中医科学院

教授王宏才曾指出，虽然立春代表春天的来

临，但冬季的低温并不会立刻回升，需要至少

10天—15天的过渡时间。

当然，“捂”会依各人体质而有所不同，老

人、小孩或体质偏寒者可多捂几天，而体热的

人则可以少捂几天。具体标准可以综合考虑

气温和个人感觉两方面。

昼夜温差也是判断“捂”不“捂”的标准之

一。王宏才提醒，早春时节，应该多多关注天

气预报，提前一两天了解气温变化，适当增减

衣物。

多吃清淡可口食物

据《千金要方》讲：春日宜省酸增甘，以养

脾气。“中医上认为，立春节气后，是肝气旺的

时候，这个时候要注意养肝。”李乾构表示，肝

气旺则会影响到脾，所以春季很多人容易出

现脾胃虚弱病症，也是慢性胃炎和消化道溃

疡多发的季节。

为了防病，李乾构建议市民在饮食上要

宜甜少酸，因为多吃酸味食物，会使肝气更

加亢奋，选择清淡可口、不油腻、不生冷刺激

的食物，对身体最有好处，如山药、春笋、韭

菜、红枣、蜂蜜、牛奶、豆浆等甘甜之品能加

强脾的功能，以抵御肝气的侵犯；同时，小白

菜、青椒、西红柿、胡萝卜、芹菜、卷心菜等新

鲜蔬菜，柑橘、柠檬等水果，富含多种维生

素，可以提高人体免疫功能，可以常吃。而

羊肉、狗肉、鹌鹑、海鱼、虾、螃蟹、参、附子等

酸性食物，从这个时候开始就要少吃了，以

免阳气生发太过导致上火；另外，还应减少

酸性食物摄入，如海鱼、虾、螃蟹等，否则可

能导致人体阳气生发不及，郁结在内，气机

不畅，而生病变。

早睡早起常伸懒腰

进入立春节气后，虽然真正的春天距离

我们还很遥远，但是气温确实会逐渐缓慢回

升。

“春天人体气血需舒展畅达，首先提倡的

是早睡早起，规律起居，晚上 11 时之前上床

休息，早晨到户外散散步，放松身心，摆脱倦

怠思睡的心理，主动调心摄神与自然顺应，达

到神采奕奕，精力充沛的状态。”李乾构表示，

这个时候要想身体健康，市民首先就要调整

好生活作息习惯，适当做户外活动，克服春困

状态，呼吸清新空气，舒展筋骨，“最简单的就

是伸懒腰。经常伸伸懒腰，可以促进身体气

血运行、推陈纳新，从而促进人体阳气的生

发。不过伸懒腰也是有技巧的：伸懒腰时要

使身体尽量舒展，配合有节律的呼吸运动，伸

展时，全身肌肉都要用力收缩，尽量吸气；放

松时，全身肌肉要松弛下来，尽量呼气，这样

效果会更好。”

同时，李乾构还提醒，对于一冬天很少

出门的老年人来说，随着气温的缓慢回升，

可能会开始外出晨练，但晨练一定不要太

早，防止因早晨气温低、雾气重而罹患感冒

或哮喘、支气管炎，应在太阳升起后再外出

锻炼。另外，晨练不能空腹，在锻炼前应喝

些热汤饮，运动要舒缓，防止因骤然锻炼而

诱发意外。

专家提醒，立春后晚上泡泡脚可以祛除

冬天积在体内的寒气，从而助养人体生发的

阳气。泡脚需要注意得其法：以温水慢慢加

热，千万不能一下水烫的要命，这样会把寒气

逼回体内，泡 30 分左右，身体觉得暖洋洋即

可，不能图一时之快大汗淋漓，导致伤津耗

气，反于体有害。

2月 4日是“立春”，意味着春季即将到来。专家表示，“立春”期间的天气乍
暖还寒，人体要适应这种气候变化，就要注意养生。请关注——

立春要如何“生”出健康来
本报记者 李 颖


