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补钙是很多人在日常饮食中比较

关注的营养补充问题，我们国家普通

成年人每天需要摄入800mg的钙。众

所周知，牛奶是补钙的首选，含钙量为

107mg/100g，每天喝 500ml 的牛奶就

可以补充535mg的钙。也有很多人认

为日常食物补钙只能通过喝牛奶实

现。

其实，除了牛奶之外，一些蔬菜的

补钙功力也不差，比如100克的芥蓝、

油菜中钙的含量分别高达 128mg 和

108mg。虽然说蔬菜中的草酸会影响

钙吸收，但是这两种蔬菜的草酸含量

并不是很高，即便吸收率比不上牛奶，

但其优势在于钙的含量高，并且蔬菜

中还含有维生素K、矿物质镁，对骨骼

的健康也有帮助。

但是对于像菠菜这样草酸含量较

高的蔬菜，建议焯水后再吃。蔬菜焯

水的方法：锅里放适量水，能没过蔬菜

的量就行，水开了以后放入洗干净的

绿叶菜，焯水 15 秒左右即可，焯好后

马上放到冷水中降温。

（据科普中国网）
有人说“胃”其实是个“情绪器官”，

“气到胃痛”是很多人都有过的经历。那

么，到底为什么呢？

从中医的五行生克关系来看，木克

土，肝属木，脾属土。当脾气虚弱，或肝气

郁滞，木克土太过时，则会出现脾胃消化

功能受损的病理情况。肝主疏泄，表现为

调节脾胃之气的升降、调畅情志等。当情

志不畅时则肝郁失疏泄，肝郁气滞则影响

脾胃升降运化功能，可以出现腹部胀痛、

胃口欠佳、反酸欲呕等症状。

女性朋友常常需要兼顾工作和家庭，

压力山大，如果不能有效疏导，更易出现

情绪问题。久而久之，则可能出现身体上

的各种不适，除了会影响脾胃出现消化系

统症状，还会出现喜叹气、胁肋部疼痛、失

眠、月经不调等问题。

中医讲究“急则治标，缓则治本”。从

根本上来说，平时应该保持心情舒畅，学

会一些情绪调节的方法，比如转移注意

力、适当发泄等，还可以进行一些户外活

动如跑步、游泳、登山等。

（张北平）
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防疫手环里的定位“玄机”

微科普

核污水排海后海鲜还能吃吗？

流言粉碎机

近日，有一款来自中国的“防疫手环”登上了土耳其国家电

视台。当佩戴者之间距离小于安全社交距离时，手环内置的

UWB（超宽带）无线定位标签就能发出实时警告。

实际上，这正是UWB室内定位技术所发挥的重要作用。该

技术具备时间分辨率高、空间穿透能力强等特点，可以满足上述

需求。该技术已经应用于智能制造、汽车装配、仓储物流、电力

能源、智慧城市等十余个行业。 刘鑫嵘

自然界中许多现象与粗

糙表面吸附接触问题密切相

关，如昆虫吸附在物体表面、

壁虎在墙壁上行走等。理想

光滑表面并不存在，实际表面

都是粗糙的，表面粗糙度对材

料吸附行为的影响存在着持

久性争议，力学机理尚不明

晰。

最近有研究人员发现，随

着粗糙度的增加，界面强度先

增大后减小，吸附模式从简单

接触转变为多点接触。当表

面粗糙度较小时，在拔出过程

中接触区内出现起伏状压强

分布，使得拔出力增大；而当

表面粗糙度较大时，由于粘着应力存

在上限，在拔出过程中局部界面出现

空化，形成吸附屏蔽区，使得拔出力减

小。也就是说，攥得紧不一定就拿得

牢，紧紧拿住物品更与接触面摩擦大

小有关。

（吴长锋）

2020 年全球二氧化碳排放较

2019年下降了约7%。这一降幅主要

来自全球为遏制新冠疫情而采取的

大量防控政策。

研究人员对2020年的全球二氧

化碳排放数据进行了年度汇总，评估

了新冠疫情限制措施对全年排放量

的影响。他们发现，全球二氧化碳排

放在2020年减少了约2.6吉吨（Gt），

这也是迄今记录的最大降幅。这让

2020年二氧化碳排放总量降至34Gt

左右，较2019年减少了约7%。

但暂时性的疫情限制措施导致

的减排不能保证实现长期减排的目

标。研究人员表示，为了在支持经济

复苏的同时维持全球减排势头，有必

要采取全球性策略，如大规模部署可

再生能源、减少对化石能源基础设施

的投资等。

（鲁亦） 谣言：吃完饭之后，有的人会做一

些体育运动。但网上却有说法称，饭

后百步走会导致胃下垂，这是真的吗？

真相：“饭后立即运动会导致胃

下垂”是一个错误的结论。其实和胃

下垂有关的因素是由于腹肌薄弱，腹

腔压力低的无力型体型（即体型瘦长

的人），和饭后是否运动没有直接关

系。

虽然有些胃下垂严重的病人可能

在饭后立即运动会有不适，但并不是

运动导致胃下垂，而且经常锻炼反而

有助于增强核心肌肉群的力量来改善

病情。

（李天）

亚马逊雨林堪称地球上生物多

样性的极致。

雨林中的植物，特别是高大的乔

木通过光合作用将空气中的二氧化

碳转化为碳水化合物。这一过程的

效率虽然只有大约 6%，但考虑到地

球从太空中接受的大量太阳能和巨

大的植物总量，亚马逊雨林蓄积的总

碳量达到2000亿吨，大约是人类4到

5年的总碳排放量。

雨季来临时，亚马逊河流域水位

会上升数米，洪水随之淹没大量林

地。富含水分和养分的土壤中，各种

产甲烷菌活性增强，将土壤中的有机

物大量转化为甲烷，使得整个亚马逊

流域的甲烷排放量达到全球甲烷排

放量的3.5%。

从绝对数量上来说，甲烷排放量

不能和二氧化碳相提并论，但甲烷的

暖化系数却是二氧化碳的25倍以上，

它们贡献了至少16%的温室效应，是

不可忽视的碳排放来源。 （马可）

目前已有大量证据表明，蔬菜

在预防癌症、心血管疾病和其他退

行性疾病中有积极作用，其归因于

不同的抗氧化成分，如维生素C、维

生素 E、类胡萝卜素、黄酮类和酚

类。近日，江南大学食品学院等机

构的一项研究对蒸、煮、微波、炒制

等烹饪方式进行了对比，指出蒸制

可能是一种更健康的烹饪方式，能

保留更多的抗氧化成分。

研究发现，对于胡萝卜、西葫

芦和西蓝花来说，比起煮制和油

炸，蒸制对于黄酮类化合物的保存

效果更好。烹饪过程中，蔬菜中的

总黄酮在煮制过程中含量会逐渐降低，而

蒸制和炒制过程中，其呈现先升高后降低

的趋势；特别是在蒸制过程中，蔬菜总黄

酮含量会出现先增加后减少的趋势。

烹饪过程中，蔬菜不与水接触可防止

酚类物质的流失。与煮制、炒制等方式相

比，蒸制可以保留较高的总酚量，使得抗

氧化效果总体增加。

（楚超）
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情绪影响胃健康

食物补钙不止牛奶

新冠防疫措施让全球减排7%

亚马逊雨林或成全球变暖帮凶

饭后运动
会导致胃下垂？

4月13日，日本政府召开内阁会议正

式决定，福岛第一核电站核污水在经处

理及稀释后，将排入大海。决定引起多

方质疑，这些处理水仍带有放射性物质。

那么核污水究竟有何危害，海鲜还

能吃吗？核污水排放入海，会影响哪些

地区？可以明确的是，自此，“潘多拉魔

盒”将被开启。

核污水将损害人类DNA？
“核污水”一词已足以引发人们的恐

惧。在这些水中，含有大量放射性核

素。尽管目前，东京电力公司利用专门

设备“多核素去除设备”(ALPS)净化核污

水，不过此前有报道披露，即使是日方声

称已经过滤的“处理水”中，也含有放射

性物质残留。

2019年，美国伍兹霍尔海洋研究所

称，核污水中含碘-129、锶-90、钌-106、

碳-14等放射性元素。其中，碘-129可

以导致甲状腺癌，锶-90更被世界卫生

组织列入一类致癌物清单，易致白血病。

环保组织“绿色和平”2020 年曾指

出，福岛核污水中的放射性同位素碳-

14 和其他放射性物质的含量之高相当

危险，存在损害人类DNA的潜在危险。

影响餐桌，海鲜还能吃吗？
据《健康时报》援引专家观点指出，

“总体来说，核污水排入大海是会对我们

有影响的”。

报道称，中国地质大学海洋学院刘

恩涛指出，“人类处于食物链金字塔的顶

端，海鲜等生物富集的放射性元素，会通

过食物链的传递影响到人类。”

分析称，人类通过食用海产品，间接

地摄取海水中的各种放射性同位素。实

验证明，如果长期、大量食用放射性污染

海产品，有可能使体内放射性物质积累超

过允许量，引起慢性射线病等疾病，造成

血器官、内分泌系统、神经系统等损伤。

核污水会影响哪些地区？
可预见的是，一旦日本将经过处理

的核污水排放入海，将覆水难收。

起初，日本太平洋沿岸海域将受到影

响，尤其是福岛县周边局部水域，之后污

水还将会污染东海。日本周边的中国、韩

国等国家，将不可避免地受到影响。

德国一海洋科学研究机构称，从排

放之日起，放射性物质57天就将扩散至

太平洋大半区域，3 年后美国和加拿大

就将受影响。

以放射性物质铯为例，日本原子能

研究开发机构曾对半衰期约为 30 年的

放射性铯的扩散情形进行计算机模拟演

算，发现其顺着海流5年将到达北美；10

年会随着洋流又回到亚洲东部；30 年

后，会几乎扩散到整个太平洋。

（据中新社）


