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大观

面 对 新 型 冠 状 病
毒，科技工作者很难立刻
研发出特效药。对健康
人群而言，免疫力才是保
护自己的“重型武器”。
提升免疫力有多种方式，
如何通过饮食来提高个
人免疫力，北京市协和医
院临床营养科教授于康
给出了建议。

免疫力的水平，跟
日常的营养平衡更为密
切，不是吃了几种食物
就能迅速提高的。食物
多 样 化 ，每 天 超 过 12
种，每周超过 25 种，这
是合理营养的基础。以
下一些能够帮助提高免
疫力的食物，建议进行
适当补充。

1. 薯 类 ：富 含 丰 富
维生素 C、维生素 B1、钾
和膳食纤维，还有能促
进免疫活性的黏蛋白，
对 提 高 抵 抗 力 很 有 帮
助，例如土豆、红薯、紫
薯、山药、芋头等。建议
用蒸、煮、炖的方式进行
烹饪。

2. 深 绿 色 蔬 菜 ：很
多深绿色蔬菜中，都含
有丰富的叶酸，叶酸是
免疫物质合成所必需的
因子。因此，每日要摄
入 蔬 菜 300g 至 500g，
例 如 西 兰 花 、菠 菜 、芥
兰、芦笋等。

3. 橙 黄 色 食 物 ：像
胡萝卜、南瓜、玉米等，
富含胡萝卜素，可以在
体内转变成维生素 A。
维生素 A 对于维持身体
免 疫 功 能 有 着 重 要 作
用，当体内维生素 A 不
足时，呼吸道黏膜的抵
抗力下降，容易得感染
性疾病。

4. 水 果 ：每 日 应 摄
入 水 果 200g 至 350g，
包括富含维生素 C 的水
果，如草莓、橙子、猕猴
桃；促进干扰素合成的
水果，如苹果；富含花青
素的水果，如桑葚、蓝莓
等。这些水果对改善不
良情绪、激发免疫活力
很有效果。

5. 豆 制 品 ：经 常 食
用大豆类制品，能补充
优质蛋白质，同时，大豆
中的膳食纤维、低聚糖、
皂苷、凝集素等成分，还
有增强免疫力和抗病毒
的 作 用 。 对 于 有 高 血
压、糖尿病、高血脂、冠
心 病 和 脂 肪 肝 的 患 者
们，建议用大豆类制品
来替代部分肉类，将会
更有利于健康。

6. 酸 奶 ：酸 奶 能 预
防肠道病毒所引起的腹
泻，并且能提高免疫系
统对病毒和细菌的反应
能 力 ，每 天 应 喝 酸 奶 1
至 2 杯 （ 约 200-
300ml）。

7. 茶：补水饮料中，
推荐绿茶、花茶、菊花茶
等饮品。但并不推荐茶
类饮料，通常这类饮料
中的含糖量都超标。

另外，于康教授建
议，即使呆在家中，也要
做点运动，每天 30 分钟
至 1 小时为宜。运动强
度不用大，只要身体微
微持续出汗就可以。

此外，良好的睡眠
也可以提高免疫力。睡
眠时间太长或太短都不
合 适 ，成 人 每 天 保 证 7
至 9 小时睡眠为宜。

（宗禾）

一份提高免疫力
饮食清单

■健康说

足不出户，
全景漫游科技馆

近日，一款“全景漫游科技馆系
统”上线，迅速吸引了许多网民以及
中小学生登录参观。

“往年，内蒙古科技馆大年初三
起就正常开放了。针对这次疫情，
为及时满足广大群众的物质文化需
求，我们推出了全景漫游科技馆系
统，只需微信关注‘内蒙古科技馆’，
在底部菜单点击左侧‘参观导览’，
就能做到足不出户地畅游全馆，享
受奇妙的科技魅力。”内蒙古科技馆
相关负责人告诉记者。

打开漫游系统，立体体验式的
参观导览让人目不暇接、意犹未尽。

据 了 解 ，内 蒙 古 科 技 馆 VR 全
景 漫 游 系 统 基 于 全 景 拍 摄 技 术 ，
真 实 再 现 了 该 馆 各 展 厅 、特 效 影
院 的 场 景 和 展 品 ，使 观 众 能 够 以
360 度 全 景 虚 拟 漫 游 的 方 式 在 家

“游览”。
全景漫游系统共展示航拍及馆

外广场、科技馆大厅和公共空间、常
设 展 厅 三 部 分 ，共 呈 现 全 景 图 89
张，视频热点 13 个，图文热点 337
个，音频热点 337 个，漫游热点 202
个。

传播科学，
科普大讲堂隔空@你

防控疫情是责任，传播科学知
识也是责任。发动广大网友积极抗
击疫情，既向抗“疫”英雄致敬，又能
让自身的科学素质得到提升。作为
科学普及的重要窗口，抗击疫情期
间，内蒙古科技馆充分进行线上联
动、资源共享，丰富有趣的科学实验
在官方微信、微博、抖音号、快手号
全媒体同步更新，带领网民“玩转”
科学，探索奥秘。

与此同时，该馆 2019 年起以公
众普遍关注的科学热点、科技事件为
主题常态化开展的“内蒙古科普大讲
堂”活动也如期在线开展。疫情防控
期间，关于“居家心理调节方法”等主
题的科普讲座为网民送上一份份科
学抗疫的精神食粮，受到广泛关注。

“收藏了！以备不时之需。”“尝
试了一下，情绪宣泄法，感觉有效
果，谢谢小编，谢谢老师！”大讲堂的
微信留言区，网友纷纷评论点赞。

宅家隔离，
大家一起做实验

与此同时，内蒙古科技馆还加入

了由中国科技馆发起的“宅家做实验”
活动。该活动是疫情期间首个面向全
国青少年的大型线上科普实践活动，
全国几百家科技馆博物馆共同参与，
进行线上联动，通过微信平台联合打
造“永不闭馆的科技博物馆”，让全国
各地的青少年尽情畅享“空中课堂”。

如何用 95%的酒精配制成 75%
酒精？肺的工作机理是怎样的？医
用口罩防水的秘密⋯⋯内蒙古科技
馆心灵手巧的科技辅导员毛彦芳和
她的同事每天都会为网友带来一场
丰富有趣的在线科学实验小课堂，
同 时 也 让 广 大 中 小 学 生 停 课 不 停
学，宅在家中了解学习科学知识。

“动动你们的可爱小手，跟着我
们一起做实验吧！”据悉，从 2 月 17
日起，该馆推出了“明星科技辅导员
教你在线做实验”系列科普视频，科
学实验室隔空向广大网民开放。

“那么多好玩儿的科学实验，操作
起来其实非常简单，实验道具也很容
易找得到。我们做的实验都在中小学
课标范围内，有利于辅助学校进行教
育，同学们大都很感兴趣。居家隔离
期间，孩子们还可以和爸爸妈妈一起动
手，共同学习科学知识。”毛彦芳告诉记
者，每个小视频点击量都挺高，这也极大
鼓舞了科技辅导员们。只要疫情不结
束，在线科学实验就将一直进行下去。

□袁原

天文学家发现，距离地球 3.9 亿光
年宇宙深处发生爆炸，这是目前人类
已经探测到的规模最大的宇宙爆炸。

英国《泰晤士报》近日援引澳大利
亚柯廷大学天文学家梅拉妮·约翰斯
顿-霍利特的话报道：“这是宇宙大爆
炸以来最大的能量爆发。”10 亿个太
阳发光 10 亿年所产生的能量也不及
引起这次爆炸能量的百分之一。研究
人员在最新一期美国《天体物理学杂
志》上报告他们的发现。

美国和澳大利亚等多国天文学家
联合研究发现，距离地球 3.9 亿光年
的蛇夫星座星系团中央有一个巨大黑
洞，猛烈释放能量引发爆炸，在其周围
砸出一个巨大空洞，直径为 150 万光
年。美国海军研究所研究人员西蒙
娜·吉亚辛图奇说：“这次爆炸在这个
星系团的热气中砸出一个大洞，可以
装下 15 个银河系。”

研究人员 2016 年注意到，蛇夫星
座星系团热气中似乎有一个巨大的空
洞，但不敢相信这是爆炸结果，因为所
涉及能量巨大，可能是已知宇宙爆炸
的 6 倍。

研究人员后来梳理美国钱德拉 X
射 线 天 文 台 望 远 镜 、欧 洲 航 天 局
XMM 牛顿 X 射线空间望远镜、澳大
利亚默奇森和印度巨米波射电望远镜
阵列所收集数据，确认这个空洞为黑
洞爆炸所致。

他们分析，蛇夫星座星系团中的一
个巨大黑洞数百万年来持续向外释放
能量，引发缓慢但强大的爆炸。黑洞不
仅会吞噬物质，也会将坠入其中的物质
喷射出去，砸向周围气体和尘埃。

人类探测到
最猛烈宇宙大爆炸

■深空探索

近 一 段 时 间 ，受 新 冠 肺 炎 疫 情 影
响，“不见面服务”在消费市场的各个领
域流行了起来。

网 上 买 菜 ，不 仅 可 以 预 约 配 送 时
间，还可以约定收货地点，选择“不接触
配送”；网上学习，可以很方便地学习很
多教学课程，实现“停课不停学”；网上
参观，一些博物馆提供了线上展览，打
开手机就能欣赏博物馆里的展品；在一
些地方，政府部门也推出“网上办”“掌
上办”服务⋯⋯这些都给人们带来很多
便利。

从实际效果看，“不见面服务”既可
以满足居民生活的需要，也能减少人员
聚集带来的风险，值得点赞。而“不见
面服务”之所以能够实现，很大程度上
得益于新技术在消费领域中的应用。

这些年，我国推动互联网、大数据、
人工智能和实体经济深度融合，在中高
端消费、创新引领、绿色低碳、共享经
济、现代供应链、人力资本服务等领域
培育新增长点、形成新动能。各市场主
体积极探索，涌现出一批新业态，也给
消费市场带来很多新变化。

新技术的应用，丰富了市场供给。
就拿春节期间的消费来说，电商已经成

为人们购买年货的重要方式之一。无
需出门，人们就能轻松选购全球优质商
品。据商务部介绍，疫情发生以来，多
家电商企业，像京东、物美、顺丰等利用
全球供应链资源，对口罩、防护服、护目
镜等一些紧缺物资进行了跨境采购，同

时也加强与上游供应商合作，推动生产
企业紧急复工，增加物资供给。

新技术的应用，优化了配送效率。
链条多、效率低、成本高，是长期困扰我
国消费市场尤其是流通领域的顽疾。
一些商品从工厂到消费者手上的环节

过多，不仅带来不必要的浪费，也直接
提高了商品的最终销售价格，不利于促
进消费。而新技术的应用可以有效缓
解这一问题。随着互联网、大数据的应
用，厂家和物流的协同进一步增强，配
送环节更少、效率更高、成本更低，不仅
可以让商品更快送达消费者，也有利于
降低商品的终端销售价格。

新技术的应用，还有利于更好地保
障消费安全。以食品行业为例，疫情防
控期间，为了减少外出带来的风险，很
多人选择订外卖、上网买菜，美团买菜、
每日优鲜等平台的交易量明显上涨。
在很多互联网食品销售平台，由于使用
了智慧供应链，不仅可以更好地计算每
一个网店的配菜量，而且可以建立起整
个链条安全可追溯的食品安全报告，从
而更好地保障人们“舌尖上的安全”。

总之，新技术是更好地丰富供给、
激发消费潜力的好帮手。时下，我国消
费市场的潜力仍然很大，新需求、新供
给、新领域、新技术等构成的新消费正
焕发出蓬勃生机。用好新技术这个帮
手，就能更好地顺应消费升级的趋势，
提供更多新产品和新服务，给人们的日
常生活带来新精彩。 （宗禾）

“不见面服务”激发消费潜力

科普抗“疫”，科技馆妙招迭出

在 抗 击 疫 情
的特殊时期，为了
让 广 大 人 民 群 众
足 不 出 户 就 能 学
习科学知识、一览
科学奥秘，内蒙古
科 技 馆 将 科 普 资
源“一网打尽”、全
盘 推 出 ，虚 拟 漫
游 、线 上 专 题 、全
媒 体 联 动 等 一 系
列新举措，为大家
献 上 了“ 营 养 ”丰
富、别具一格的精
神套餐。

智
﹃
惠
﹄
草原

□本报记者 白莲

近一段时间是全国人民众志
成城与新冠肺炎疫情做斗争的非
常时期，隔离在家、久居室内的我
们，身心状态或多或少都发生了一
些 变 化 。 宅 在 家 里 很 无 聊 怎 么
办 ？ 孩 子 不 能 出 去 玩 儿 怎 么 办 ？
这不，内蒙古科技馆推出一系列惠
民清单，虚拟漫游、线上专题、全媒
体联动等新举措，将科普资源“一
网打尽”，让广大群众坐在家中也
能畅游科技馆、学习科学知识。

近日，中国科技馆牵头发起“科
学实验 DIY 挑战赛”，鼓励各地科技
馆利用自身资源优势，打造线上科
技馆，在全国范围内联合传播科学
实验教学，帮助因延迟开学“宅”在
家中的中小学生“停课不停学”。截

至目前，全国已有 300 多家科技场
馆参与。

“科学实验 DIY 挑战赛”由中国
科技馆微信公众号“中国数字科技
馆”最先发出，科技馆的辅导员在家

“就地取材”，录制科学实验小视频，

每天定期推出。青少年在家即可上
线上科学课，并学着做科学实验。

据介绍，参赛者以家庭为单位，
孩子和家长既可以模仿科技馆辅导
员制作科学小实验，也可自我创意，
通过实验展示自己的科学知识和操

作能力。锻炼孩子动手能力、增长
科学知识的同时，还能加深子女与
父母之间的感情。

据不完全统计，目前通过科技
场馆提交的参赛作品已超过 2200
件。 （据新华社电）

全国多家科技馆发起科学实验挑战赛
■链接

毛彦芳在自己家中录制的科学实验小
视频。 （据视频截图）

春耕在即，除草剂目前在农业生
产 中 广 泛 应 用 ，但 常 会“ 误 伤 ”农 作
物。近期，中科院合肥物质科学研究
院吴正岩研究员课题组研制出一种防
护剂，如同“植物护甲”，可通过红外线
和紫外线照射切换功能，让植物“智
能”地选择吸收肥料但“避开”除草剂。

由于人工除草成本高，目前除草
剂在农业领域应用比较普遍。但在施
用的过程中比如“飞机播药”时，除草
剂常发生漂移，导致其被农作物或树
木等“目标外”作物吸收，使“无辜作
物”受损、减产甚至死亡。

近期，吴正岩研究员课题组以生
物炭和纳米二氧化钛为原料，研制出
一种植物表面防护剂，把防护剂撒播
到植物叶片的表面，它就会变成一种
可人工调控的“智能护甲”。

“当使用红外线照射叶片，‘护甲’
就会具有疏水性，除草剂撒上去也留
不住。再用紫外线照射叶片，‘护甲’
又会变得具有亲水性，高效吸收播撒
上去的肥料。”吴正岩说，“一套护甲”
可循环使用 3 次以上，基本上能满足
一季农作物几次除草的需要。

那么，太阳光中的红外线和紫外
线会不会扰乱“护甲”的功效呢？吴正
岩介绍，他们在研制时考虑到这个问
题，“我们设计的这种材料只对‘纯红外
线’和‘纯紫外线’敏感，阳光这种‘混合
光’不会激发它的功能，因此不仅适用
于大棚农业，也适用于露天农业。”

日前，美国化学会知名学术期刊
《可持续化学与工程》发表了该成果。
据了解，“智能植物护甲”的两种原料
生物炭和纳米二氧化钛均价格低廉，
光线照射也只需普通的红外线、紫外
线灯或便携式发光设备，因此该技术
具有成本低、操作简便的优点，具有较
好的应用前景，有望通过科技成果转
化成为实用产品。 （据新华社电）

可智能调控的
“植物护甲”

■前沿


