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吃白萝卜有哪些好处
好处一：减肥
白萝卜所含热量比较少，纤维素较多，

吃后容易产生饱胀感，有助于减肥。所含芥
子油和膳食纤维都可以促进胃肠蠕动，有助
于体内代谢废物的排出。

好处二：护肤
白萝卜含有丰富的维生素C，有很好的

美白功效。维生素C为抗氧化剂，能抑制黑

色素合成，阻止脂肪氧化，防止脂褐质沉
积。因此，常食白萝卜有助护肤。

好处三：顺气
吃些白萝卜可以让肠胃更加通畅，也就

是大家常说的“顺气”。为什么白萝卜能起
到“顺气”的作用呢？

这是因为，白萝卜中有两种功能成分：
一种是挥发性的油——芥子油，有的萝卜比
较辣，就是因为这种挥发性的油；另一种是
白萝卜中的膳食纤维。

白萝卜吃进去以后，身体的“上”
“下”都通——上边会打嗝，下边的肠道蠕
动会加强。所以吃完萝卜，身体的消化相对
变得容易和顺畅了一些。

好处四：护肺
不久前，英国的一项研究发现，在肺部

感染多发期间应该多吃些十字花科蔬菜，能
起到保护肺部、减轻感染的作用，而白萝卜
就属于十字花科蔬菜。

白萝卜适合生吃还是熟吃
白萝卜可以生吃，不过白萝卜里因为含

有挥发性的芥子成分的油，所以带辛辣味，
有些朋友可能有点受不了这种刺激感。

生吃的情况下，白萝卜里对人体有好处
的成分保存得更完整，做熟了会破坏掉一
些，不过同时也会去掉一些辛辣味，所以朋
友们可以根据自己的实际接受能力来选择。

白萝卜上面的萝卜缨营养高吗
白萝卜缨里也含有一些营养，尤其是维

生素C含量比较突出，达到了77毫克/100
克，比猕猴桃还要高，不过萝卜缨口感会差
一些。

另外，萝卜皮的营养价值也是比较高
的，如果能接受带皮的口感，最好别去掉萝
卜皮，可以想办法做得好吃一点，比如凉拌
萝卜皮就是我们常见的一道菜。

如果喜欢熟吃白萝卜，这里给大家推
荐一道冬季可常吃的美味菜肴——白萝卜
羊肉汤。

推荐冬季健康美食：白萝卜羊肉汤
食材：羊肉、白萝卜、料酒、生姜、大

葱、食盐。
做法：
1.将食材洗净，羊肉、白萝卜切块备

用，生姜切片，大葱切段备用。2.将羊肉冲
洗干净，焯水去血污和浮沫。3.将羊肉、料
酒和生姜一起放入锅中，炖煮到大约六分
熟的时候放入准备好的白萝卜。4.白萝卜
炖烂以后，加入食盐调味再煮5分钟即可
关火。

这道菜味道好，营养互补，是严冬进补
的佳肴。应注意的是，羊肉以瘦为宜，肥肉
部分应去除，每次食用总量不宜超过2两
（生重）。肉汤富含嘌呤，不宜多饮。

（据《北京青年报》）

送别2023年，我们已迈入令人期待的2024年。
天文科普专家介绍，公历2024年为闰年，2月有29
天，全年共有366天，而即将到来的农历甲辰年（龙
年）则是平年，全年共有354天。

中国天文学会会员、天津市天文学会理事杨婧解
释说，目前国际通用的公历在我国民间俗称“阳历”，
是根据地球围绕太阳公转一周即一个回归年的运动周
期来制定的。一个回归年的长度是365.2422天，即
365天5小时48分46秒。

由于回归年不是整数，所以规定公历每4年设置1
个闰年。凡公历年数能被4除尽的年份为闰年，2月有
29天，全年366天；除不尽的年份为平年，2月有28
天，全年365天。2024年能被4除尽，所以是闰年。
但如果是整世纪年（如1800年、1900年、2100年）
可以被100整除但不能被400整除，仍为平年。

农历是我国的传统历法，它对年、月和节气的安
排是以月相盈亏和太阳周年视运动两个自然周期为依

据制定的。
农历根据月亮的朔望变化定月，全年12个月，大

月30天，小月29天，全年354天或355天，比公历年
（也称回归年）的365天或366天少了10至12天。

为了调节12个朔望月与一个回归年的时差，我国
古人采用设置“闰月”的方法。现行农历“置闰”方
法是“十九年七闰”，即每隔2到3年增加1个月，增
加的这个月叫“闰月”。有闰月的年份叫闰年，包含
13个农历月，年长384天或385天，反之没有闰月的
年份称为平年。

杨婧表示，“置闰”的规则是依据二十四节气来
定。农历以十二个中气分别作为十二个月的标志，即
每个月都有一个中气。如果一个农历月里没有中气，
这个月就称为上一个月的“闰月”。

即将到来的农历甲辰年没有闰月，因此是一个平
年，其对应的公历日期为2024年2月10日至2025年
1月28日，共计354天。 （据新华网）

近年来，拼团消费发展火热，不仅网上购物可
以拼团、外卖订餐可以拼单，外出旅游和理财产品
也能拼团，旅游平台上线的卧铺同性拼团功能，还
颇受消费者欢迎。拼团不仅降低了商品和服务价
格，给消费者带来实惠，也活跃了市场，推动消费
潜力不断释放。

作为一种消费模式，低价是拼团对消费者最
直接的吸引力。凭借低门槛且容易规模化复制的
模式，拼团得以快速发展。但随着不同企业、平台
的加入，拼团的安全性、质量问题等也逐渐显现，
引起各界关注。

首先，拼团的安全性有待提升。很多拼购以及
团购平台以抽奖或低价买好货等方式，让消费者
绑定个人手机、身份证、银行卡等，这种营销模式
存在套取个人信息的可能。拼团买了一次水果，却
接到不少推销电话甚至诈骗电话，个人信息泄露
等安全问题给消费者带来不少困扰。此外，不少拼
团消费搭载在第三方平台的小程序或者网页链接
上，操作复杂、页面不稳定、付款后页面打不开，不
但影响消费者购物体验，其安全性也令人担忧。

其次，商品质量无法保障。为增强价格吸引
力，有些商家往往降低供应商选择标准，虚构原价
打折、使用误导性标价形式，欺骗、诱导消费者下
单，食品安全风险和假冒伪劣商品难以防范。尤其
在水果生鲜领域，货不对版、腐烂变质、瑕疵商品
和假冒伪劣等质量问题屡见不鲜。

售后服务的良莠不齐也制约拼团消费发展。售后处理不及
时、态度敷衍，以“无质量问题”“生鲜不能退”等各种理由拒绝退
货退款，退款方式操作复杂，即使承诺退款也迟迟不到账等一系
列问题，导致消费者对拼团消费的信任度大大降低。

还有一些不良商家打着拼团的旗号，通过抽奖等形式变相
集资，甚至是进行网络传销。近期，浙江公安机关侦破一起打着
拼团赚钱的口号进行网络传销的案件，涉案资金高达百亿余元。

拼团虽然都是小订单，但聚沙成塔，总量非常可观，事关
网络购物持续健康发展，也关系消费者切身利益，需要监管及
时跟上。相关部门要加强对拼团APP、小程序的监管，加大
力度打击违规收集、买卖个人信息平台，并及时向社会公布；
监督指导经营者提升商品质量和服务水平，打击欺骗诱导、虚
假宣传等乱象；针对售后服务的投诉，相关部门要不定期开展
联合执法检查，对发现的问题采取约谈、立案查处、限期整改
等惩处措施，倒逼商家提升售后服务质量。消费者在参与拼团
时也要注意甄别，根据自身需求挑选口碑较好、发展成熟的平
台或系统下单购物。 （据《经济日报》）

俗话说“十胃九病”，胃作为人体重要
的消化器官，必须小心呵护。

患有慢性胃病的人，要特别注意胃部
保暖，及时添加衣物，夜晚睡觉盖好被
褥，以防腹部着凉引发胃痛或加重旧疾。
一日三餐亦要定时，晚餐两小时后再睡
眠。细嚼慢咽能增加唾液分泌、减少胃酸
和胆汁分泌，也有利于保护胃。

在饮食方面，中医认为小米可以健脾
和胃、补益虚损、和中益肾、除热解毒，
治脾胃虚热、反胃呕吐、消渴、泄泻。日
常可选择喝些小米南瓜粥：南瓜去皮切
丁，小米淘洗干净，放入电饭煲浸泡1小时
后，熬煮至软烂即可。

花生也能起到养胃的作用。花生富含
不饱和脂肪酸，不含胆固醇，含有丰富的
膳食纤维，是天然的低钠食物。脾胃失调
的患者可选择花生红枣粥：取花生仁 30
克、糯米60克、红枣30克、加冰糖少许，
煮粥食用。

养胃护胃，还可以按摩这些穴位：
足三里穴。足三里在膝盖下外侧，约

四横指（约3寸）的小腿胫骨外侧有一凹沟
处，力度稍大一些，酸麻的经络传感可到

脚背，按摩本穴可治各种肠胃消化系统疾病，包括消化不
良、胃胀胃痛。

中脘穴。胃位于横膈下，上接食道，下通小肠，上口为
“贲门”，下口为“幽门”。中脘正处在胃的贲门和幽门之
间，在胃的中部，以治疗胃部的问题为主。

章门穴。在第十一肋骨游离端下缘处，为足厥阴肝经
穴，脾之募穴，八会穴之脏会。双手叉腰，两手大拇指指腹
点按在穴位处，适当用力会有酸胀感，坚持2分钟。

膻中穴。位于胃的上方，上焦与中焦交界之处，是上焦
呼吸之气与中焦脾胃之气会聚和通行的关键通道，通过刺激
膻中穴，可以调理上焦与中焦的气机，使得肠胃气机得到疏
理。 （据《人民日报》）

最近走进商场，想购买黄金饰品的消费者会明显察觉到，黄金的价格比之前贵了
不少。

去年12月初，纽约黄金期货、伦敦现货黄金价格一度双双突破2100美元/盎司关
口。虽然之后价格有所下降，但均已经触及历史最高点。

大宗市场黄金价格的“疯涨”也很快传导至消费市场，黄金饰品等价格随之水涨
船高。作为人类财富的象征之一，黄金价格的每一次大幅波动都牵动着消费者的心。

那么，为什么从古至今，黄金一直都这么宝贵呢？

储量大但开采难
美国地质调查局公布的数据显示，目前可供开采的全球黄金资源储量约为5.3万

吨，其中已探明黄金储量为3.3万吨。乍一听，黄金资源总储量似乎并不算少，但为何
黄金价格依然居高不下？

黄金储量虽大，但并不意味着其能够被全部开采。即使在科技发达的今天，黄金
资源的勘探、开采依然是一项高难度、高投入、高成本的事业。

在人类缺乏先进技术和大型设备的时代，最早被开采利用的黄金通常是暴露于
地表的沙金，即如沙子般细微的黄金。沙金矿床分布较浅，容易被天然江河冲刷，从而
使细微如沙的金矿石流入河道，冲向下游被人们打捞起来。这也是“淘金”一词最早的
来源。

不过，能够淘金的地区，必须具备3大要素：首先，要具备沙金矿藏；其次，当地还
需有河流作为输送渠道；最后，金矿下游的地貌特点需要满足淘金要求，如地势相对
平坦、水流速度较慢、河道深度较浅等。我国长江、黄河等大型水系中虽然也有沙金分
布，但由于河床深，沙金颗粒细、品位低，因此江河中的沙金很难被打捞起来。

深埋于地下的岩金开采起来则更加困难。在开采前，要找到金矿准确的位置，这
就是一项极其困难的工作。

“矿产资源勘查是一个高风险行为，其特点是投资大、周期长、风险高、难度
大。”山东黄金地勘集团总经理李文介绍，要发现一个金矿，需经过普查、探索、
钻探、详查、勘探等多个阶段。以我国最大的金矿床——西岭金矿为例，其从普查
到勘探历时23年。

大型金矿通常位于地下百米到千米不等。“找矿就像钓鱼，矿带是鱼群。我们在岸
上并不知道鱼群的位置，只能一个钻孔一个钻孔试。直到钓到了第一条鱼，我们才有
办法确定鱼群的准确位置。”李文说。而每打一个孔，勘探成本都将显著增加。

找到金矿只是第一步，选择适当的开采方式同样重要。
对于分布在地表下较浅位置的金矿，可以选择露天开采的方式。借助高效的爆破

技术、大型挖掘机和矿用卡车等，专业人员可以通过剥离覆盖层直接开采矿体。若要
挖掘埋藏位置较深的矿藏，则需采用地下开采技术，常用的方法有空场法、充填法等。

影响黄金开采成本的主要因素有两点：一是矿石储量、品位等，二是企业采矿技

术、管理水平等。

便利生活用途广
或许很多人不知道，黄金其实每天都“陪伴”着我们。据测算，一部智能手机中平

均含0.05克黄金。不只是手机，几乎每个结构复杂、功能先进的电子设备中都含有微
量黄金。

生产电子器件是黄金最重要的工业用途之一。电子设备的有效性和可靠性很大
程度上取决于其内部各个电子元器件之间连接的质量，其中的关键是连接器和接触
点。

许多电子器件在低电压、低电流的工作环境下，接触点容易出现氧化等不良现
象。与其他金属相比，黄金良好的导电性和稳定性使其成为电子半导体行业连接器
和接触点的上佳制造材料。

作为一种高效的电流导体，黄金可以承载这些微小的电流并能够长久保持稳定。
同时，黄金具有良好的化学稳定性，能够保持长时间不被腐蚀，有助于确保电路长时
间稳定运行。因此在许多重要设备的关键电子器件中，黄金都是必不可少的原材料。

除此之外，在医疗卫生领域，黄金也发挥着重要的作用。例如，以胶体形态存在的
胶体金已经被广泛应用于病毒检测、受孕检测中。

中国科学院化学研究所副研究员鲁闻生介绍，氯金酸在还原剂的作用下，可以
聚合成一定大小的金颗粒，并在静电的作用下形成一种稳定的胶体状态，这便是胶
体金。

胶体金有一个独特优势，它可以呈现出多种不同的鲜艳颜色，而不只是单
纯的金色。这个特点正是胶体金被广泛用作各种医疗检测试剂的主要原因。胶
体金颗粒的表面能够与蛋白质等分子结合。当用胶体金标记的抗体与抗原反应
时，这些标记物在载体上聚集若达到一定密度，便可以呈现出肉眼可见的红色
或紫色。

采用这种方法制成的验孕棒、新冠病毒抗原检测试剂等便携式检测产品，具有方
便快捷、特异敏感、稳定性强、结果判断直观等优点，特别适用于基层的大批量检测和
大面积普查等。

微生物冶金潜力大
黄金不仅推动着现代科技的进步，科技的发展也同样推动了黄金开采、提取技术

的升级。
在矿山中，人类能够发现的黄金通常散落在整个金矿层的其他岩石成分中。因

此，冶金实际上就是通过一些特殊方法将这些分散的黄金从矿石中“揪”出来，再使其
重新形成金块或金粒。

过去，黄金冶炼是一个高污染行业。沿用上百年的氰化法、混汞法提炼黄金都给
环境带来了显著破坏。这些方法效率低、周期长，相关药剂直接接触外部环境，污染难
以控制，对地表水、地下水和土壤都构成了极大威胁。因此，“脱毒向绿”一直是黄金冶
炼产业的重要发展方向。

令人难以想象的是，看似与黄金风马牛不相及的微生物，也能够在冶金中发挥重
要的作用。有研究人员在自然形成的黄金表面检测到了生物成分，并在其中鉴定出30
种细菌的DNA（脱氧核糖核酸）。其中一种被称为金属罗尔斯通菌。相关研究人员在
这种细菌的培养物中加入含有金离子的溶液，随后观察到了明显的金沉淀现象。由此
科研人员认为这些细菌参与了自然金的形成。

不过，黄金并不含营养物质，为何还能够吸引细菌、甚至让细菌参与到黄金的形
成中？

研究人员认为，自然界的各种生物与其说是生活在“最适合”的环境中，不如说是
生活在“最有优势”的环境中。这些细菌之所以选择在黄金上生存，并参与“建设”黄
金，正是因为只有它们能够耐受金的毒性。这样其他微生物便不会来和它们争夺生存
空间和周围的营养物质了。

在此基础上，研究人员发现了一种“炼金微生物”的代表——耐金属贪铜菌。它能
够通过一种特殊的酶将细胞外的金离子转化为金颗粒，以抵御金离子对自身细胞的
侵害。这个过程类似于“炼金”。而如果单独将这种特殊的酶投放到黄金溶液中，同样
能够将金离子转化为金颗粒。

如今，微生物冶金已经成为绿色冶金的重要研究方向，在国内外有大量实践和应
用的实例，相关技术具有广泛的应用前景。 （据《科技日报》）
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在影视剧中，武打演员在开打之前把身体关节弄得咔咔
作响，几乎是武打片的标配动作。我们在生活中偶尔也能听
到自己的关节响声，有时只是单纯的关节弹响，有时却伴有
疼痛和僵硬，那么什么情况下需要看医生呢？

这样的弹响最好马上看医生
小明是个爱岗敬业的程序员，可是最近他每天都愁眉苦

脸。原来，每天早上醒来他都感觉手指很僵硬，得活动一会才
能缓解。当他坐在电脑前工作了一上午，感觉手指愈发疼痛，
甚至还有弹响。这还没完，当他脖子很僵硬的时候活动颈椎便
发出“咔咔”的弹响。吓得他猛地站起身来，此时膝盖又出现了
清脆的弹响。还有，在他去打饭的时候感觉自己胯骨的髋关节
也在弹响，吃饭时甚至腮帮也有很明显的弹响。

这些身体的异样让他心有余悸，虽然大多数都不疼甚至
对生活没什么影响，可还是让他对自己的健康状况产生了担
忧。其实，并不是所有的弹响都是有害的，弹响分为不伴疼
痛的生理性弹响和伴有疼痛的病理性弹响，前者就像我们在
影视剧中经常看到的武打角色在开打之前总是转转脖子、按
按手指关节，并发出“咔咔”声的关节弹响，而后者才是我
们应该立刻就医的弹响。

我们的关节为啥会发声
造成关节弹响的原因有以下几种：关节软骨、关节滑膜

结构异常；软组织结构异常；关节与软组织摩擦；长时间重
复使用等。

颈椎和肩膀弹响 这是得颈椎病、肩周炎、膝关节炎了
吗？其实不然，在您没有疼痛发生的弹响时，不需要过多担
心，这是正常的关节弹响。

髋关节弹响 一般不伴有疼痛，但是要注意尽量避免重
复使用髋关节。如果是舞蹈演员、运动员等特殊职业必须要
重复使用髋关节的话，就要进行一系列的肌肉牵拉和力量强
化训练了。

颞下颌关节弹响 颞下颌关节紊乱也会造成弹响，这是
由于颞下颌关节重复地脱位和复位造成的，严重的情况下还
可能导致关节脱位无法复位伴剧烈疼痛。我们应该尽量避免
生活中经常啃食硬物及张大口的动作。

手指关节弹响 腱鞘炎也可能会引起手指关节的弹响，
由于我们长时间重复地用到某几根手指，让其不停地屈伸，关
节可能会发生肿胀、酸痛和疼痛处有硬结的情况，严重的情况

下活动关节就会有弹响发生。这种情况一定要及早就医。

弹响也有危险程度分级
其实大多数无痛性弹响都是危险指数很低的，如果我们

平时注意养成良好的生活习惯，那么很多高风险的弹响和关
节损伤都是可以避免的。

如果发生了这些弹响，该如何区分其危险程度呢？让我
们来分类对比一下它们的危险指数(危险程度最高五颗星)：

危险程度一颗星：颈椎弹响、肩关节弹响、髋关节弹
响、无痛的膝关节弹响；

危险程度三颗星：颞下颌关节弹响；
危险程度五颗星：有痛的膝关节弹响、有硬结和疼痛的

手指弹响。 （侯 敬)

关 节 咔 咔 作 响 是 病 吗
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