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缓解春困四个食谱
核桃桂枣粥
材料：核桃 20克、桂圆 20克、红

枣 8 颗、小米 150 克、糖 1 小匙、开水

400毫升（2人份）

做法：小米洗净后，以等量的水

泡半小时，再沥去水分。核桃、桂圆

切小块。红枣去核，切碎。将小米、

桂圆、红枣和水倒入汤锅内，以大火

煮至沸。再转小火熬煮 20 分钟，小

米米粒开成粥状。加入碎核桃和糖

拌匀，即可享用。

功效：小米味甘性温，健胃和

脾、助除湿、安眠；红枣味甘性温，归

脾、胃经，有助养脾胃之气、养阴血

而安神。核桃味甘性温，有润肺、健

胃、补血、养神，并含丰富的色胺酸，

有助补充血清素，稳定情绪，因而容

易入睡。

金针鸡汤
材料：鸡腿 2 只、白木耳 15 克、

干金针 15 克、黑枣 8 颗、黄耆 5 克、

盐 1小匙、水 800毫升（2人份）

做法：白木耳以水泡开，剪去

蒂。干金针以水泡软。 鸡腿洗净切

块，汆烫去血水。 汤锅内倒入水，放

入黑枣、黄耆，以大火煮开。再放鸡

腿、白木耳，煮至再次沸腾，转小火焖

煮10分钟。最后放进金针，大火煮滚

至熟后，加盐调味即完成。

功效：金针能除烦热、安心神；

鸡肉则是色胺酸的另一项来源，同

样有助稳定情绪；白木耳味甘性平，

有滋阴润肺养胃、益气生津、强心补

脑安神；黑枣味甘性温，归脾、胃经，

滋补脾胃、养阴血而共奏安神功效。

百合牛肉
材料：牛肉片 150 克、新鲜百合

1 球、葱 2 支、青椒 1/3 个、盐 1/2 小

匙、酱油 2 小匙、太白粉 1 小匙、水 2

大匙、油 1大匙（2人份）

做法：牛肉片先用酱油、太白

粉、水拌匀，腌半小时。百合分瓣、

葱切小段、青椒去籽切片。以 1/2

大匙油热锅，放进牛肉，炒至八分

熟，盛起。再以半大匙油热锅，炒香

葱段后，放下百合、青椒大火炒熟。

放入牛肉片和盐拌匀，翻炒至香气

出即可。

功效：百合味甘性平，归经入

肺，也走心经，能清润肺燥，宁心安

神；牛肉则是色胺酸的另一项来源，

也有助稳定情绪。

香蕉燕麦煎饼
材料：香蕉 1 根、燕麦片 40 克、

低筋面粉 70 克、牛奶 30 毫升、糖 1

大匙、蛋 1 颗、植物油适量、蜂蜜适

量（2人份）

做法：香蕉捣成泥。蛋和糖倒

入碗内，以打蛋器搅打至糖融化，再

将牛奶加入并拌匀。面粉过筛，分

次拌入做成面糊。将燕麦片、香蕉

泥加入面糊内，混合均匀。将餐巾

纸沾植物油，抹在平底锅上，锅热

后，舀一大匙面糊入锅，待表面冒泡

后，再翻面煎至金黄色，盛盘，淋上

蜂蜜即可享用。

功效：碳水化合物与乳制品的

搭配，是不错的助眠点心。燕麦这

类全谷杂粮所含的复合式碳水化合

物，能稳定血糖，提升色胺酸的效

用；另外，燕麦也是色胺酸的食物来

源之一，与富含色胺酸的香蕉、牛奶

搭配，更能稳定情绪。营养师还建

议，像坚果优格沙拉、麦片配牛奶、

饼干配优格、面包配起司，都是不错

的点心组合。

近年来，我国甲状腺疾病发病率逐年升

高，甲状腺癌发病率接近万分之一，体检发现

甲状腺结节的人越来越多，尤其是中青年女

性。“50岁以上人群甲状腺结节发病率可达到

50%，90 岁以上甚至可以达到 100%。”中国医

科大学附属第一医院张浩教授介绍说。我国

甲状腺疾病患者数量、甲状腺手术例数及复

杂手术不断增加，而术中喉返神经损伤的发

生率仍被低估。

甲状腺疾病多发

“甲状腺结节和甲状腺癌是内分泌系统

的多发病和常见病。”中国研究型医院学会甲

状腺疾病专业委员会主任委员、解放军总医

院田文教授解释说，80%的结节是良性的，根

本就不需要做治疗，只需要每半年做一次复

查。“一般来说，0.5厘米以下的甲状腺结节需

要半年复查一次；对于 0.5厘米以上的甲状腺

结节或那些生长较快的单发结节，则需要 3

个月复查一次；已达到 1.5厘米以上的甲状腺

结节则需要早些手术切除。”

造成甲状腺结节的原因很多，如放射线、

饮食因素、基因遗传、不良情绪、激素水平等，

因此患了甲状腺疾病并不能将其单纯地归咎

于加碘食盐。“碘盐并非造成甲状腺肿瘤增加

的原因，但碘盐摄入过多过少对人体都有

害。”田文表示，对于沿海地区居民，可以适量

补充无碘盐，海鲜摄入少的内陆居民，则需要

补充一定碘盐。

与甲状腺结节被过度关注相反，甲状腺

癌相对其他癌症，因其通常愈后较好，而往往

不被重视。甲状腺癌在国外又被称为“寂静

的杀手”。很多甲状腺肿瘤患者在初期甚至

都可以从外观上看到瘤子的存在，但他们觉

得这个肿瘤不疼不痒，不影响吃也不影响喝，

因此并不会把它放在心上。造成一些本可以

被根治的病人，被拖延到骨转移、肺转移，让

很多医生痛心不已。

甲状腺手术要求精准

与胃癌、肺癌等常见的恶性肿瘤不同，甲

状腺癌具有非常典型的特点，恶性度差别极

大，如比较少见的甲状腺未分化癌恶性度极

高，无论手术或者化疗、放疗效果都不好，病

人的平均生存期一般不超过一年，是世界性

的医学难题；而较常见的分化型甲状腺癌的

恶性度就较低，大部分病人都能够完全治愈。

事实上，甲状腺病是外科主导的疾病，无

论是良性结节还是恶性肿瘤，安全可靠的手

术，可以让患者终身受益。但如果错过了最

佳治疗时间，即便再先进的技术保驾护航也

无力回天。因此，对于甲状腺恶性肿瘤，尽早

处理才是王道。

“随着我国甲状腺疾病患者数量、甲状腺

手术例数及复杂手术不断增加，甲状腺手术

相关并发症也得到越来越多的重视。”北京大

学人民医院教授姜可伟介绍说，喉返神经损

伤是甲状腺手术主要并发症之一，因为甲状

腺和神经密不可分，或由于肿瘤可能侵袭到

神经，如果手术经验不足，极容易造成神经损

伤，使病人说话声音嘶哑，甚至引起呼吸困

难、窒息、死亡。“在患者人数和手术例数日益

增多、人们对生存质量要求日益提高的现况

下，我们急迫需要更为精准、安全、有效的技

术手段保护喉返神经，为甲状腺手术保驾护

航。”姜可伟说。

喉返神经保护很重要

神经监测技术这项革命性的创新，使得

甲状腺手术更加精准、微创，并有效降低并发

症，让广大患者受益。田文解释说，术中神经

监测技术（IONM）的原理是应用神经电生理

特性，手术时用探针释放微电流，观察神经肌

电图变化以监测神经功能。“大量循证医学证

据表明，IONM 可有效保护神经功能，提高手

术安全性并降低并发症风险，现已成为喉返

神经保护的有效辅助手段。”

“就好比是地上的电线，一旦不小心碰断

无法恢复，监测技术就是先把线找出来，然后

进行保护，因为这个神经对患者来说非常重

要。”但新当选为组长的吉林大学中日联谊医

院教授孙辉也指出，目前全国范围内对甲状

腺术中喉返神经保护的理念与方法各有差

异，喉返神经损伤的发生率仍被低估。

孙辉表示，以往手术中对喉返神经的保

护是通过医生的直观观察，手术的技巧分离

出来的，主观性比较强，医师水平、医院等级

差异较大。学组的成立就是为了提高业界对

于甲状腺术中神经监测技术的认识，规范医

师技术培训、促进推广临床应用, 引领前沿

科学研究、带动国内技术进步，共同把握神经

监测技术的研究动态，向甲状腺疾病诊疗的

精准时代迈进。

近年来，甲状腺癌已成为增速最快的实体性恶性肿瘤，占女性恶性肿瘤第五
位。请关注——

甲状腺结节是癌症前兆吗？
本报记者 李 颖

距离人类首次探测到引力波已近半月，

网络上引力波刷屏的态势仍然在继续。不

过刷屏的主角已不再是美国的 LIGO，而是

中国的郭英森。近日，一篇题为《5年前他首

提引力波，遭嘉宾嘲讽，如今他们都欠他一

个道歉》的文章为“诺贝尔哥”郭英森叫屈，

引来评论无数，这样的局面让人感慨。

严谨地说，郭英森所提出的理论到底有多

少科学价值，我无从评价。因为他的陈述不过

短短几分钟便被打断。除去几个学术名词外，

其理论的更多细节无从知晓。我想，大部分人

对郭英森理论的认知应该也仅限于此。

可为这事买账的网民偏偏不少。短短

几天时间，这样一篇文章风靡于网络，无数

网友转发评论。他们有的为郭英森大鸣不

平，有的感慨中国人将诺贝尔奖拱手相让，

还有的则“深刻”批判中国的科技体制。

这到底是怎么回事？引力波首次被人

类探测到后，科普工作者通过各种渠道进行

了形式多样的宣传。一时间，引力波占据了

报纸、电视、网站、微信的重要位置，公众也

纷纷转发点赞，有的科普文章还创造了阅读

量超百万的纪录。几天前，科普工作者们还

在欣喜，终于打了一场漂亮的“科普战”；几

天后，部分公众却不分青红皂白为“诺贝尔

哥”叫屈。这让科普工作者不得不自问：我

们的科普真的为公众所接受了吗？

再好的科普也需要“走心”的参与。广

大公众一边批评缺乏优质的科普内容，一边

“拍照留念”式地参与科普，这反映出一方面

科普工作应加大力度，更接地气；另一方面

也折射出公众的科学素养还有待提高，还需

更主动积极接受科普。否则，只能让科普成

为一场科普工作者们的自嗨。

别让科普成为自嗨
徐 玢

据新华社电 （记者徐扬 王莹）隶属于

中国科学院的新松机器人自动化公司近日

在沈阳宣布，其自主研发生产的复合型机器

人已经开始批量生产，3 个多月时间就销售

40余台，市场前景十分广阔。

复合型机器人是手脚两项功能集于一

身的新型机器人。在以往机器人的世界里，

通用工业机器人被称为机械臂，用以替代人

胳膊的功能；而智能移动机器人（AGV）则用

以替代人腿脚的功能。复合型机器人则是

手脚并用，将两种功能组合在一起。

新松此次推出的复合型机器人为国内首

创，与国际领先机器人厂商推出类似产品的时

间几乎同时，在精度、速度等指标上不相上下。

这款机器人不但集成了智能移动机器人、

通用工业机器人等工作单元，同时还采用了视

觉误差补偿等技术，满足了对整个机械结构运

动精度的苛刻要求，避免了多个运动单元的误

差累积而造成的精度不达标。通俗地说，就是

可以做到手脚并用，有条不紊，配合默契。

这种复合型机器人的车体定位精度达

到±5毫米，而物料定位精度则达到了±1毫

米，实现搬运、上下料等基本功能。另外，由于

视觉识别传感技术的应用，机器人还能够进行

工装夹具的快速切换和不同物料的智能分拣。

复合型机器人自去年 11 月亮相世界机

器人大会后，便受到市场的青睐，至今已经

销售 40 余台，销售收入 5000 多万元，主要应

用于半导体、电力等行业，近日还有国外公

司前来洽谈购买。

复合型机器人替代作业更给力

科技日报讯 （记者蒋秀娟）近日，搜狐

CEO 张朝阳向外界公布了其 2016 年战略进

攻计划，并宣布在新闻客户端正式推出国内

首个智能股市播报系统——智能报盘。据

了解，这个由机器人自动跟踪、捕捉股票市

场动态，并实时发布资讯的智能系统，通过

搜狐新闻客户端“财经频道”将同步推送到

用户面前。

“超过 70%的投资者认为，资讯的实时更

新是进行投资决策最有帮助的服务，而智能

报盘主要解决资讯时效性和准确性的问题。”

搜狐新闻客户端总经理蔡明军表示，“每天都

有近千万量级的投资者，通过搜狐了解投资

资讯，我们希望为用户省下获取资讯的时间，

及时对自己感兴趣的股票进行判断。”

蔡明军表示，智能股票播报系统由智能机

器人盯盘，比传统人工编辑提前5分至10分钟

发出市场消息。智能报盘基于对股市大盘和

个股行情盘面变化，进行纯粹客观描述，不带

有任何的主观判断和感情描述。“智能报盘”提

供的动态资讯内容包括“资金流向、股票异动、

收盘情况、整点动态、突发事件”等等。

目前，首期“智能报盘”在个股资讯播报

方面，更多的是体现投资者比较追捧的技术

分析以及动量投资思想。根据技术分析，股

票的价格波动实际上能够反映所有与其有

关的信息，投资者需要关心的只有股价。而

根据动量投资的思想，市场的运行趋势往往

会保持一定时间之后才会结束。

机器人“盯盘”实时智能报盘

随着气温的逐渐回暖，山东即墨市移风店镇农民种植的“盆栽蔬菜”迎来生产和销售旺季。据悉，“盆栽蔬菜”
是采用基质无土栽培技术培育，成熟后既有观赏性，又可采摘食用，目前有油麦菜、生菜、芹菜等20余个品种的产
品热销北京、天津等地，年产量达到30余万盆。 新华社发（梁孝鹏摄）

2月 21日，在西班牙巴塞罗那举行
的三星新品发布会上，三星新款手机
Galaxy S7 和 Samsung Galaxy S7 Edge
与观众见面。

新华社发（利诺·德·瓦利埃摄）

春节前夕，广西柳州市一条近5公里的沿

河休闲自行车道及人行道正式投入使用。它

的出现，不仅为市民们的春节出游平添了一

份亮色，更改变了一群人对运动健身的认识。

青山环抱，流水绕城，柳江河常年水量

丰沛，清澈平缓，是开展各种水上运动的绝

佳水域和天然运动场。这条刚刚建成的亲

水景观式自行车道，正是利用了柳州市得天

独厚的水资源，将休闲健身与观光旅游融为

一体，引起了众多市民的兴趣。

春节假期，记者踏上这条崭新的休闲自

行车道，道路全长约 4.9 公里，宽 4.5 米，分为

自行车道及人行道，限速每小时 15 公里，禁

止电动车和机动车行驶。人们三三两两地

骑行在道路上，吹着河风、沐浴着阳光，享受

着休闲健身的惬意时光。

市民郑秋告诉记者，春节前，她和朋友第

一次来这里骑行后在微信朋友圈里发了一组

照片，旖旎的风光、专业的骑行装备，引来无数

朋友点赞及邀约，就连她天天宅在家里的女

儿，也要求同行。“在公路上骑车，拥堵、汽车尾

气重，在专门的自行车道上骑行，更安全、健身

效果更好，更受群众欢迎，”郑秋说。

短短几天，郑秋已多次与家人、朋友来

这里骑行，退休后的生活变得日益丰富起

来。她说：“随着健身环境的不断优化，人

们对健身的兴趣也会越来越浓厚，希望政府

部门为群众健身创造更多条件，更多元化地

满足人们的健身需求，让老年人不再只有广

场舞，让久坐不起的上班族不再有理由逃避

健身。”

据了解，这 5 公里沿江休闲自行车道是

全长 30公里的柳州环江滨水大道的一部分，

这条大道是融合人行道、自行车道、机动车

道等于一体的休闲观光道路，沿途将串起柳

州“百里柳江”4A 级景区的回龙壁观景台、望

月亭等多个景观点。

近年来，随着全民健身热情的高涨，全

国各地不断加快群众体育基础设施建设的

步伐，全民健身环境逐步改善，健身门槛不

断降低，潜移默化地改变着人们的运动健身

理念。

在广西南宁，南湖公园 8.17 公里环湖路

进行海绵化改造后，路面上标注了运动里

程，吸引了更多的群众前往。除了专门来此

健身跑步的人群，还有许多上班族拎着公文

包沿湖走路上下班。

“平时因为工作忙，很少锻炼身体，环湖

路修好后，确实改变了我对健身的认识，把

上下班堵在路上的时间用来走路，既能放松

心情，又能锻炼身体，何乐而不为？”在南宁

一家事业单位工作的李先生说，如同环湖路

一样，如果政府部门多为群众增加一些公益

性的健身场所，那么参与健身的人会越来越

多。 （据新华社电）

一条健身路径改变一群人
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