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实现创新发展、建设创新型国家，
要让越来越多的人具备科学素养，学会

“像科学家一样思考”
我国公民的科学素质水平如何？

获取科技信息的渠道有哪些？如何进
一步提高公众科学素养？近日，在首届
世界公众科学素质促进大会上，中国科
协发布的第十次中国公民科学素质抽
样调查结果显示，2018年具备科学素
质的公众比例达到了8.47%。这个数
字意味着什么？

所谓科学素养，指的是具备基本的
科学知识、运用科学方法的能力、掌握
科学思维和科学思想，以及运用科学技
术处理社会事务、参与公共事务的能
力。按照国际标准，衡量一个国家是否
进入创新型国家行列，这个数字非常重
要。可以说，8.47%，反映了我国公民对
科学的理解、对科学技术的态度等内容
的 整 体 状 况 。 相 较 于 2010 年 的

3.27%、2015年的6.20%，这个数字在
一定程度上表明，经过近些年的努力，
我国公民的科学素质更高了。

不断缩小国家间的差距，不断缩小
城乡之间、不同人群之间的差距，力求
到2020年实现我国“公民具备科学素
质的比例超过10%”的目标，还任重而
道远。对中国而言，实现创新发展、建
设创新型国家，既需要一批有建树的科
学家，更应该让越来越多的人具备科学
素养，学会“像科学家一样思考”。

然而，在现实生活中，往往面临这
样那样的“科学尴尬”。比如，微信朋友
圈中常常出现“喝白酒能抗癌”“地震云
可以预报地震”“闪电不会两次击中同
一个地方”等不科学言论，相信并转发
者不在少数。须知，信息爆炸式增长并
不代表科学素养会提高，相反，人们在
信息海洋中披沙拣金、澄清谬误的成本
在增加。此外，科学知识的通俗化传播

不够，科学家、科普工作者与公众沟通
不在同一频道上，输入与输出存在“中
梗阻”。这些情况的存在，提醒着未来
做好科学普及与传播工作，进而提升公
众科学素养，需要建立一套以人民为中
心，政府推动、全社会参与的工作机制。

科学普及一直在路上。当今世
界，科技发展越是一日千里，就越要紧
跟前沿、赶上时代，作为研究者的科学
家如此，普通人也是如此。为了满足
人们对科学知识的需求，被称为“科普
事业孺子牛”的王巨榛在基层社区宣
讲科学知识，一干就是30多年；中科院
光电研究院研究员、80后博士生导师
徐颖，用生活中的例子、普通人能听得
懂的话来讲北斗导航系统，既让科学

“不再神秘，同时又对科学保有一种最
基本、最客观的尊重”；北大张宇识，自
创“理工哏”相声形式，用脱口秀的方
式传播科学常识、辨识科学谬误……

这样的尝试很多样，但这样的创新也
还需追赶人们对科普工作的期待。因
为，科学素养的提升，影响着一个人对
世界的看法，也影响着一个社会的发
展水平、创新水平。

对孩子们来说，科学是人间最美妙
的游戏，不仅带来快乐，而且使他们有
能力做许许多多对人类有益的事。年
少时，很多人把当科学家作为理想；长
大后，人们因科学而丰富知识、增长见
识；再后来，有些人攀登上科学的高峰，
拓展了人类认识世界的疆界。科技发
展带来的新挑战需要我们共同应对，科
技创新也必须扎根在公众科学素质和
能力不断增强的沃土中。普及科学知
识、弘扬科学精神、传播科学思想、倡导
科学方法，人人都成为科学共同体的一
分子，才能让科学素养成为推动民族复
兴巨轮的强大能量。

人民日报

学会“像科学家一样思考”

运动可使人“逆生长”到什
么程度？美国鲍尔州立大学运
动科学家称，坚持锻炼的老年人
肌肉健壮程度丝毫不亚于年轻
人。

研究人员选取28名70岁以
上老人作为研究对象。参试者
均从上个世纪70年代开始就一
直坚持锻炼，研究人员希望通过
他们考察体育运动如何抵御衰
老造成的身体功能减退。科学
家们测试了参试者的有氧耐力，
并测量了他们肌肉中毛细血管
和酶的数量。分析结果显示，与
不怎么运动的同龄人相比，那些
经常锻炼的人生理年龄至少年
轻30岁，状况最佳者甚至和20
多岁小伙子相当。

研究人员表示，虽然这些研
究对象不是运动员，但他们早已
将健身纳入日常生活，把锻炼当
成了一种兴趣爱好。参试者有
氧耐力较强，肌肉中毛细血管和
酶的数量比不运动的同龄人
多。这意味着他们有效地抗击
了衰老对身体的影响。专家指
出，老年人完全可以通过体育运
动储备健康的体能，有效地延缓
身体衰老进程。 人民网

热爱锻炼的
人年轻30岁

近日，“最美自驾趣游安徽”——安徽自驾游杭州推介会在杭州举办，安徽省旅游发展委员会重点推介了安徽十佳精品自驾
游线路及创新亮点。这10条线路集山水精华，融人文荟萃，既保留传统优势，又加以发扬创新，开创了“自驾游线路集群”、“自驾
扶贫”、“交旅融合服务体系”等先河。

当“皖浙一号公路风景道”、“黄山218”、“皖南川藏线”、“大别山自驾游集群”专项推介环节陆续进行时，风景如画的山光水
色，烛照古今的思想人文，在会场引起了强烈反响，参会者无不为安徽丰富优美的自驾游线路资源叹服。

图为：新安江山水画廊。 新华网

“最美自驾 趣游安徽”自驾游推介到杭州

近日，全身发黄、神情紧张的王先
生被妻子送入医院。经过消化内科副
主任医师杨家耀问诊确定，他患有胡萝
卜素血症，而王先生之所以变成“小黄
人”的祸首，竟源自夫妻俩每天必喝的
鲜榨果蔬汁。

大家心目中鲜榨果蔬汁应该是有
利于健康养生，怎么会引起急病；而胡
萝卜素血症又是个什么鬼？就此，科技
日报记者采访了国家高级健康营养师、
河南省中医二附院医护饮食指导专家
朱春兰。

什么会引起胡萝卜素血症

上个世纪，胡萝卜素血症比较流
行。因为食品短缺，人们吃的食物只能
以植物为主。那时有报告这样描述“大
量进食胡萝卜、木瓜等黄色或橘黄色蔬
菜或水果之后发生胡萝卜素血症”。
1970年，这种症状还出现在日本那些
食用大量橘子和橘汁的儿童中。在西
非，这是地方病，主要因为当地人食用
富含类胡萝卜素的棕榈油。

现代医学对胡萝卜素血症的解释
是，其又称高胡萝卜素血症、柑皮症等，
是一种因血内胡萝卜素含量过高引起
的皮肤黄染症。皮肤黄染主要依手掌
足底为重，而巩膜无黄染是其最主要的

特征。
据专家介绍，皮肤角质层含大量的

脂质对胡萝卜素有亲和力，所以这些色
素会集中在角质层。因此黄染多见于
角质层厚的掌跖部及皮脂腺丰富部位，
如颜面、鼻翼、鼻唇沟、口周、眼睑。当
这些部位皮肤变黄时，其相关区域还会
多汗，皮肤变厚。严重者除巩膜和黏膜
外全身皮肤皆呈橙黄色。部分患者伴
有恶心、呕吐、疲乏无力和食欲不振
等。若无临床经验的医师，容易将这些
症状误诊为肝炎或黄疸。

代谢能力和转换机制因人而异

医生在诊断时，发现王先生的手指
和手掌黄得最厉害，问“最近是不是吃
了不少胡萝卜？”王先生想起妻子最近
迷上了养生，一个月每天早上都榨胡萝
卜、橙子等果蔬汁给他喝。

这种症状是由于过多食用胡萝卜
素含量丰富的食品，如胡萝卜、橘柑、木
瓜等，导致血液中胡萝卜素含量过高引
起的皮肤黄染。只要立即停喝果蔬汁，
很快就会好。之后，王先生复查了肝功
能，一切正常。

胡萝卜素血症的病因主要有三种：
食入过量胡萝卜素是最常见的病因；高
脂血症患者中会有过多的胡萝卜素溶

解于血脂中；存在胡萝卜素代谢障碍的
可导致过多的胡萝卜素积存于血液中。

经诊断，由于每个人身体的代谢能
力不同，将胡萝卜素转化为维生素A的
转换机制会因人而异，王先生属于对胡
萝卜素转换的能力较弱的。专家提示，
市民大可不必担心自己吃了这些食物
也会发黄。只有当患有高脂血症、甲状
腺功能低下、糖尿病、维生素转化先天
性缺陷或肝病时，才会发生这种情况。

那么，如何尽快短期内治愈？朱春
兰建议，一方面从养脾胃，提高消化能
力开始；另一方面增强肝功能。因为脾
胃、小肠吸收消化后，是由肝脏进行营
养转化。饮食上可以喝山药粥、黑米
粥，加之花生、杏仁、葡萄干等食疗的方
式。期间也可以适量多摄入低脂食物
促进治疗，一般患有此病的人体温比
较偏低，建议服用蒸熟的红薯、土豆、山
药等，提起“胃气”有助于身体状况改
善。

饮食要均衡过犹不及是病源

“从营养学的角度讲，胡萝卜含有
胡萝卜素、钙、磷、维生素C等多种营养
成分，其中胡萝卜素的健康效应主要体
现在强抗氧化能力，可以增强抵抗力，
抑制化学致癌物和预防白内障等，其本

身是没有毒性的，但是切忌不要过度食
用。此外，还有橘子、橙子、南瓜、西红
柿等红黄绿色也富含胡萝卜素的食
物。”朱春兰指出。

其实，无论是果蔬汁的合理搭配还
是家常便饭的饮食均衡，按中国古话

“物无美恶，过则为灾”，“过犹不及，都
是病源”。生活中我们怎样“量化”这个
界限，也就是说如何健康饮用鲜榨果蔬
汁，规避疾病隐患呢？

朱春兰介绍说：“人体代谢因人而
异，养生切莫追风。任何事物都要适
量，并且应多注重食物摄取的多样化，
这是防止营养失衡的主要方式。而且，
保证饮食健康要充分了解不同营养的
摄取与搭配，以及了解自身体质，最好
在医生或营养师的指导下选择适合自
己的养生方式。”

具体而言，首先可以在果蔬汁的搭
配上下功夫，比如一根鲜胡萝卜搭配半
个橙子，既补充需要的胡萝卜素，甘甜
多汁的橙子也能让榨汁口感得到提
升。其次，在饮食搭配上力求均衡，富
含胡萝卜素的果汁和高碳水化合物的
食物，比如糙米、酪梨、魔芋、谷物、鱼、
酸乳等混搭为佳。

总之，经济上的富足让人们在满足
吃饱穿暖的基础上，开始追求健康养生
的高品质生活。然而，既要了解食物本
身，做到平衡膳食，合理搭配，也要了解
自身，选择适合自己的“养生指南”。

科技日报

健康养生要“看人下菜碟”

艾草在大众日常生活中的地位日
益凸显，艾草首见于古代本草学专著
《名医别录》，书中曰：“艾叶生田野，三
月三日采，曝干”，该书把艾草这种植物
列为重要的草药之一，认为其随处可
见，不过最好于农历“三月三日”采摘，
入药为佳。从现在的本草学调查可知，
艾在我国东北、华北、华中、华南和华东
等大部分地区都有分布，又因为它的茎
长得像蒿，很多地方的老百姓把它俗称
为“艾蒿”。

《本草纲目》载，艾草味苦，性微温，
无毒，主治灸百病。可作煎，治吐血下
痢、下部疮、妇人漏血，利阴气，生肌肉，
辟风寒，使人有子。”同时李时珍又引
《荆楚岁时记》曰：“五月五日鸡未鸣时，
采艾似人形者揽而取之，收以灸病，甚
验。……悬于户上，可禳毒气。”。由此

可知，艾的药用价值主要体现在三方
面：一是用于艾灸，古人认为可以“灸治
百病”；二是老百姓在端午节时通过悬
挂新鲜的艾草，或燃烧干燥的艾蒿，达
到祛邪避晦的目的；三是用艾叶熬水口
服，治疗各种内妇科疾病，如吐血、痢
疾、月经不调、不孕不育、阴痒湿疮等
证。

灸治百病有文献记载，艾草用于外
治已有两千多年的历史，而艾草最早的
用途就是灸。中医经典著作《内经》、马
王堆出土的汉墓帛书《五十二病方》都
有关于用艾条熏灸身体特定部位达到
治疗疾病的目的。如用艾灸治疗颈椎
病在临床上疗效就非常肯定，最常用的
穴位就是大椎穴。该穴位于颈部下端，
第七颈椎棘突下的凹陷处，也就是我们
低头时，脖子后面正中央脊柱凸起的下

方。临床上通常采用回旋灸配合雀啄
灸的方式配合施用，通常15~20分钟为
一次。一般每天 1次，7次为一个疗
程。中老年朋友有这方面需要的，可以
去诊所或在家里有步骤的施行，不过要
特别注意，要及时把艾条上烧红的灰抖
干净，以免烫伤皮肤。

另外，对于年轻的女性朋友，艾草
还有一个妙用就是治疗痛经。中医学
认为，寒主收引，不通则痛，而艾草具有
理气血、逐寒湿、温经的功效，治疗痛经
非常对症。临床上常选用的穴位是三
阴交，该穴在小腿内侧，足内踝尖上3
寸的位置，如果是患者自己取穴，可以
用对侧的手抚在小腿内侧，下面的掌缘
与内踝尖相平，上侧小腿正中的位置就
是三阴交，灸治该穴可以有效缓解痛
经。

古人认为艾草燃烧产生的烟有防
病、祛邪的作用，而现代研究证明艾烟
有杀灭细菌、预防瘟疫的功效，对多种
传染性、流行性疾病的致病菌、真菌和
病毒都有抑制作用。随着科学的发展，
对艾草的研究更加深入，目前发现艾草
含有一种特殊的挥发油称为艾叶油，具
有平喘、祛痰、抗菌、抗过敏、镇静等多
种功效。

陈艾为最佳不论是艾草“灸治百
病”，还是用艾草熬水作煎剂，古人认为
都要选用陈艾才好。这里的“陈”是指
把新鲜的艾草晒干后保存在干燥、阴
凉、通风的地方，经过两三年后，没有发
霉变质，闻起来还有艾草隐隐的清香。
选用这样的艾草，制成艾条外用可以达
到温经散寒的作用，“灸治百病”的目
的；揉碎煮水内服可以暖中下焦，治疗
多种内妇科疾病。可见随处可见的艾
草，既承载了丰富的传统文化内涵，又
有多种功效，是家家户户必备的灵草
呢。 中国中医药报

家有三年艾 郎中不用来

俗话说男女有别，不仅外貌、生理
结构不同，养生保健也存在很大差异。
中医认为，女子以肝为本，男子以肾为
根，女性肝气不舒，会出现月经不调等
妇科疾病；男性肾亏精损，可引起脏腑
功能失调，诱发不育、阳痿等男性疾
病。因此，男女只有根据各自生理特
点，有针对性地养生保健才能事半功
倍。

叶天士在《临证指南医案》中提出
“女子以肝为先天”，强调肝对女性的重
要性。女性为阴柔之体，有经、带、胎、
产、乳等生理特点，以血为本，以气为
用。肝主疏泄，功能正常则全身气机升
降、出入运行通畅、气血调和。肝还有
贮藏血液和调节血量的功能，肝血充盈
是女性维持正常生理特征的物质基础，
孕期气血旺盛，胎儿才能发育正常，产
后气血充盛，上行化为乳汁，依赖肝主
疏泄与藏血的共同作用。

另外，肝为刚脏，喜调达而恶抑郁，
若女性肝的疏泄功能失常、肝气郁结，
会出现情绪抑郁、胸胁胀痛；肝气犯胃，
则胃脘不适、腹痛泄泻；肝阳上亢，则头
晕头痛、急躁易怒；肝血不足，则月经后
错、量少。

女性日常养肝应注意四点：
1、调养情志。由于肝喜疏恶郁，生

气发怒易导致肝脏气血郁滞不畅而致
病，女性应学会控制情绪，保持心平气
和、乐观开朗。

2、多吃青菜。青色入肝，多吃青色
食物能养肝，如青皮萝卜、芹菜、莴笋、
菠菜等，可疏肝气、降肝火。

3、适量运动。建议女性经常到户

外运动，可促进气血通畅。
4、按揉养肝穴位。大敦穴位于大

拇趾（靠第二趾一侧）甲根边缘约2毫
米处，按摩大敦穴能达到疏肝理气、清
肝明目的功效。太冲穴位于足背侧，第
一、二跖骨结合部之前凹陷处，常按摩
刺激太冲穴，能很好地调动肝经的元
气，恢复肝脏功能。

男子以肾为根，以精为本，肾主藏
精，主生长发育、生殖等功能。男性生
活中负担更多的压力及家庭责任，肾精
耗损更大，容易出现力不从心、头晕眼
花、腰酸背痛、记忆力下降等问题，因此
男性更要补肾养肾，但不要盲目跟风，
补肾不等于壮阳，应在日常生活中学会
调养。

1、避免劳累，节制房事。体力劳动
过重伤气，脑力劳动过重伤血，房事过
度伤精。因此，男性要注意劳作有度，
房事有节。

2、黑色食物补肾。男性可多吃些
补肾食物，比如黑芝麻、黑木耳、黑米、
黑豆等黑色食品，核桃、韭菜、虾等也有
补肾养肾作用。

3、腰部按摩。腰为肾之府，可将双
手对搓，以略觉发热为度，再将双手掌
置于腰间，上下搓摩，直至腰部感觉发
热为止，可起到疏通经络、行气活血、温
肾壮阳的作用。

4、按摩涌泉穴。中医认为，涌泉穴
是足少阴肾经的常用腧穴之一，位于足
底部，蜷足时足前部凹陷处，约足底第
2、3跖趾缝纹头端与足跟连线的前1/3
与后2/3交点上，经常按摩可补肾固
精。 生命时报

要长寿，女养肝男养肾

近日，南方医科大学第三附属医
院康复科主任刘刚教授做客广州日报
名医大讲堂微课，为运动爱好者们支
招。

刘刚说，关于做运动，现代人存在
两种极端。一种是运动偏少。开车上
班，上楼坐电梯，久坐办公室，长期使用
电脑和手机；一回家就“葛优躺”，看电
视，看手机，慵懒休闲……

另一种极端是，当人们发现自己
体重超标或者出现“三高”问题，开始
关注健康了，就疯狂运动，今天羽毛
球，明天游泳，后天马拉松……这就是
过度运动了。过度的对抗性运动、过
长的锻炼时间，对很多人来说都是不
适宜的。

以上这两种极端状况明显都是不
健康的，却非常流行。

那么，大众化的锻炼，达到什么样

的程度最为合适呢？刘刚说，中老年人
务必量力而行，而年轻人可追求一定的
运动强度。

总体来说，运动后肌肉有微微酸胀
感，一两天能够恢复，不影响此后的其
他行动，就是正常的；如果酸痛一周以
上都不能恢复，则说明强度过大了；如
果完全没有肌肉酸胀感，则是强度不
够。

运动时间方面，作为体育锻炼，
就算是强度不大的广场舞等，也建议
控制在一次45分钟左右。运动时间
持续太久，也很容易造成关节和肌肉
劳损。

很多人为了挑战极限，在没有积累
的情况下企图盲目拉升运动成绩，比如
自己觉得“底子好”，没有经过科学训
练，就挑战马拉松，这是不提倡的。

广州日报

运动勿走两极端

近日，寒潮袭击我国各地，复旦大
学公共卫生学院阚海东教授课题组研
究证明，极端气温(寒潮或热浪)可显著
增加我国居民死于中风的风险!

南方医科大学中西医结合医院针
推康复科主任周国平教授提醒说，做好
以下基本“路数”，可以避免八成以上的
中风悲剧。

1.多吃蛋、鱼类。这些食物能提供
omega-3脂肪酸、多种氨基酸、卵磷脂
之类的神经递质制造所需的原料。相
应的，含有大量反式脂肪酸的植物性奶
油、马铃薯片、沙拉酱、饼干以及薯条等
食物就尽量少吃为妙。

2. 多补充健脑食物。杏仁、核桃、
葵花子、粳米、荞麦等都是不错的选
择。其中，杏仁补脑的功效甚佳。其次
核桃中的磷脂，对脑神经也有很好的保

健作用。
3. 多听音乐。人的语言、计算、

分析等功能，由大脑的左半球负担，
而音乐由右半球主管。建议平常多
听音乐，可以促进“开发”右侧半脑的
功能。

4.适当运动。通过肢体运动，大脑
也学会了控制肌肉的新技巧，增强了判
断距离的能力和保持肢体平衡的技巧，
应选择多种运动方式来锻炼大脑。

5. 学习新技能。老人多学习新事
物，跟上年轻人的“潮流”，并不是纯粹
寻开心，而是真的能让人显得年轻哟！
因为学习就是让你的大脑保持活力的
最好方式。学习一门新技能会使大脑
更多区域参与活动，头脑中的旧记忆也
会发挥积极的作用。

人民健康网

健脑防中风 收好这些锦囊

近日，美国《医学快报》报道，多食
用绿叶蔬菜和甜菜根有助于降低老年
黄斑变性风险。这是澳大利亚悉尼韦
斯特米德医学研究所的研究人员，从蓝
山眼科研究中选取2000多名49岁以
上的澳大利亚成年人，并对他们进行为
期15年跟踪调查发现的。研究结果显
示，每天通过食用绿叶蔬菜摄取硝酸盐
100~142毫克的人，比每天摄入量少
于69毫克的人患上早期老年黄斑变性

的风险低35%。每100克菠菜大约含
有20毫克硝酸盐，每100克甜菜根大
约含有15毫克硝酸盐。

研究人员表示，每日适量食用富含
硝酸盐的绿叶菜可以作为50岁以上人
群降低患早期老年黄斑变性风险的一
种简单策略。不过，每天从蔬菜中摄入
硝酸盐的量超过142毫克，身体并不会
获得额外的好处。

中国医药报

多吃绿叶菜眼睛老得慢


