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喝骨头汤补钙不靠谱
钙是维持人体骨骼健康的重要元素，很多

人都有过补钙的经历，比如家长会给孩子补钙，
希望孩子更好地成长；老年人也会补钙，以预防
骨质疏松等。今天，我们向大家推荐几种补钙食
物，快来看看吧。

由于饮食、年龄、生长发育等方面的原
因，目前很多人都存在缺钙的现象。 比如成
年人每天需要摄入 800毫克钙，但大多数人
在日常饮食中只能摄入 500-600 毫克钙，
所以还需要有意识地补钙。而对于一些特殊
人群来说，补钙更为必要，比如有些中老年
人由于骨钙流失速度较快，所以每天需要摄
入 1000 毫克钙；骨折患者由于骨折处需要
重建和生长，所以对钙的需求量更大，需要
听从专业医生的建议补钙。

那么，如何补钙呢？ 俗话说“药补不如食

补”，补钙也是如此，我们应该尽量从饮食的
方面补钙。这里向大家介绍几种钙含量较高
的食物：

1.牛奶及奶制品。 牛奶不仅含钙丰富，
而且利于人体吸收。对于不喜欢喝牛奶的人
来说，可以选择酸奶、奶酪等奶制品。

2.蛋黄和河鲜类食物的含钙量也很高，
其中，河鲜类食物包括河鱼、泥鳅、蚌、螺等。

3.有些植物性食物也能补钙，比如大豆
类制品、坚果类食物等。

4.某些海鲜及海产品的含钙量也很高，
尤其是虾皮、虾米、海带、紫菜等。

5. 喜欢吃蔬菜的人可以通过食用金针
菜、萝卜、香菇、木耳等来补钙。

值得一提的是，很多人都听说过喝骨头
汤补钙的说法，但这种说法并不科学。 因为

动物骨骼，如猪骨、鸡骨等的钙含量虽然较
高，但难溶解于水，补钙效果甚微，即使在熬
制骨头汤的过程中添加了醋，补钙效果也并
不突出。

注意事项：
1.维生素 D 可以促进人体对钙的吸收，

所以大家在补钙的同时还需要补充维生素
D，比如可以多晒太阳等。

2.除了补钙，还需要防止钙流失，比如应
该戒烟戒酒、少喝浓茶与咖啡、少喝碳酸饮
料等。

3.有些人会通过服用钙片的方式补钙，
但要知道，钙片属于药物，服用不当也会给
身体健康造成危害，比如过量服用钙片可能
引发结石病等，所以服用钙片前需要咨询专
业医师。 /本报综合

我国原子分子超快动力学
研究取得重要进展

飞秒强激光为在原子时空尺度（阿秒时
间与亚埃空间尺度）探测物质微观结构及电
子超快动力学提供了重要手段。 近日，我国
专家在利用飞秒强激光探测原子分子结构
及电子超快动力学研究方面取得重要进展。

飞秒强激光诱导的电离电子波包或可
重新返回母离子实并与之发生再散射过程，
由再散射引起的高次谐波谱或光电子谱为
探测原子分子结构及电子态超快演化提供

有效途径。 当前，发展时空高分辨的原子分
子结构及动力学探测方法为研究领域广泛
关注。

中国科学院武汉物理与数学研究所柳
晓军研究员、全威研究员等人与北京应用物
理与计算数学研究所陈京研究员、吴勇副研
究员等合作，提出一种新的激光诱导非弹性
电子衍射方案，并采用这一方案实验测定了
电子与惰性气体离子碰撞引起的非弹性散

射微分截面。
据介绍，在这一方案中，专家利用飞秒

强激光驱动原子产生的再散射电子波包替
代传统电子束，通过电子碰撞的方法对惰性
气体母离子结构进行探测。结合武汉物数所
前期建成的高分辨电子 - 离子动量谱仪装
置与符合测量方法，他们实验测量了对应于
电子 - 离子碰撞电离过程的光电子二维动
量谱，并从中提取出电子与母体离子作用的

非弹性散射微分截面，实验结果与扭曲波波
恩近似理论计算结果吻合。

这一方案继承了传统电子衍射方法的
超高空间分辨优点，而且具有超高时间分辨
能力，为在飞秒乃至阿秒时间尺度研究激光
诱导的原子分子超快动力学过程提供了重
要手段。相关研究成果近期发表在学术期刊
《物理评论快报》上。

/新华社

霍比特人真的存在吗？
一路追随着《魔戒》和《霍比特人》三部曲

走来的你， 对影片中的形色各异的“霍比特小矮
人”一定印象深刻，那么，你是否想过：“霍比特小矮
人”有没有可能在地球的某一个地方真实存在呢？

先听听科学家怎么说
英国伦敦帝国学院进化动物学家林德

尔·布朗厄姆和马塞尔·卡尔迪洛在 2007 年
4月出版的《生物学通讯》上发表文章说，电影
中出现的“霍比特人”，也许是原始人类的一
支，由于进化压力才演变成矮小体型。 也就是
说， 影片中的小矮人在人类进化史上确实存
在过。 澳大利亚和印度尼西亚的科学家于
2003 年在印尼所属的偏远热带岛屿———弗
洛勒斯岛，发现了大约生活在 1.8万年前的史
前“小矮人”人类化石，其身高仅为 1米左右。
起初， 科学家判断它可能是一个古代儿童的
残骸。 但是，他们很快注意到化石的牙齿磨损

很严重。 随后的三维成像显示，这名女性死亡
时至少已有 30岁。 此化石的脑容量类似葡萄
柚大小，仅相当于现代人的三分之一，结合其
身高判断， 科学家认为这是此前从未被发现
的一个新人种， 并将这个新发现的人类族群
称为“弗洛勒斯人”，他们大约在 8 万年前到
达这个岛屿。

是“小矮人”
还是“小脑畸形症”患者？

一些持怀疑态度的科学家认为， 这具女
性化石可能是一个矮人部落成员的遗骸，而
这位女性可能是一名“小脑畸形症”患者，因
此脑容量偏低。据《自然》杂志报道，美国多个
研究机构的科学家与化石发现者利用计算机
X 射线断层摄影术对化石颅骨进行了扫描，
然后根据扫描图像制造出“弗洛勒斯人”的脑
部模型。 接着，科学家又将该模型与黑猩猩、

直立人、矮人、智人以及一个“小脑畸形症”患
者的脑部模型进行了比较。从大脑结构判断，
该化石的主人不是“小脑畸形症”患者，从而
证明了“弗洛勒斯人”化石的科学价值。

“弗洛勒斯人”现在还存在吗？
一些研究人员认为，“弗洛勒斯人”有可

能是从附近爪哇岛上迁徙来的“直立人”后
裔。 不过，他们为何变得如此矮小是令科学
家一直疑惑的难题。澳大利亚新英格兰大学
的彼得·布朗认为： 这可能是因为弗洛勒斯
岛面积只有 31 平方英里，资源十分有限，身
材变小不仅可以消耗较少的能量，也容易散
热， 这样使他们更适应当地湿热的气候。
2004 年年底，东南亚人类学家卡蒂·哈斯本
兹曾经向美国媒体披露：最后一批印尼“小
矮人”在几百年前才灭绝，并且是被当地村
民设下圈套用火活活烧死的。发现“小矮人”

化石的考古学家理查德·罗伯茨教授却怀疑
还有一些小矮人生活在弗洛勒斯岛的雨林
地带。 他说：“根据村民所说，当地人最后一
次看见‘小矮人’是在 19 世纪荷兰殖民者到
来前不久。 要证明该岛是否真的还存在‘小
矮人’， 就要对当地雨林中的洞穴进行彻底
的搜索。 ”另外，很多科学家也曾经推断“小
矮人”和现代“智人”曾经在弗洛勒斯岛相
遇。 因此，这些科学家更加确信“弗洛勒斯
人”和其他类似的人种可能仍然存在于世界
某些偏僻的地方。

经过科学的考证， 一些科学家认为，人
类历史进化过程中出现过像电影“霍比特小
矮人” 一样的新人种———“弗洛勒斯人”，几
万年前曾生活在印尼所属的偏远热带岛
屿———弗洛勒斯岛，而至于现在“弗洛勒斯
人”还是否存在，还有待进一步的科学考察
和研究。 /本报综合

胡子什么时候长得最快？
作为男人， 想必最明显的第二性征应该

就是胡须了， 很多人物也是因为胡子给人们留
下了极深的印象，但是很多男士对自己的胡子有
困扰，有的嫌长得太慢，可以说几乎不怎么长；有
的嫌长得太快，早上刮完，晚上就长出来了；还有
的是络腮胡子，不刮干净显得特别邋遢。 为什么
胡子会因人而异呈现出不同的生长速度和方式
呢？

研究证实，胡须的生长依赖于雄激素的
刺激作用，是由垂体刺激产生性激素。当然，
胡须的生长还受到毛囊受体的影响，毛囊受
体越多，胡须就长得越“茂盛”。 正因为毛囊
受体的存在，所以同是雄激素分泌旺盛的男
人，胡须形状大有不同，受体多者更浓密，受
体少者更稀疏。 胡须的生长有其自然规律，
通常在青春期开始生长，这时是相当柔软的
毛发。青春期后的男性的胡须一般长得比头
发快，这是雄性激素作用的结果。 到了成年
期，胡须的颜色一般与头发相同，质地也随
之变硬。 此时，生育功能也趋于稳定。

生长于身体上所有的毛发的速率大约
是每月 1/2 英寸， 也就是 1.27cm。 有人认
为，胡子长得快，这是由于男子的胡须通常
是被剃光的，所以胡子的成长造成了显着的

错觉。 有些人的胡须生长更快，有的却慢一
些，但是如果取一个大的平均值的话，每个
月就是长半英寸。

看到这里，如果你觉得不去刮胡子，就
会长到无限长的话， 那你可以想象一下你
的眉毛、腿毛、腋毛和阴毛———那风景真是
太美了，毛孩一个！ 我们面部和身体的毛发
是通过遗传基因来控制它们的纹理、形状、
最大长度和生长方式， 这就是为什么有的
像李逵一样的络腮满面， 有的像燕青一样
的星星点点，有的像关羽一样的一缕长髯，
有的像孙权一样的一线挂天。 所以，当你好
奇自己的胡须为什么会是如此造型的时
候，看看自己父亲或祖父年轻时候的照片，
就应该可以找到答案了。

2013 年，《美国流行病杂志》 上刊登的
一篇研究论文， 布里斯托尔大学的研究团
队，对 2438名威尔士中年男子进行观察，分
析刮胡子和心脏冠状动脉疾病与中风的关
联。 研究人员指出，不是每天刮胡子的男士
更容易有心脏病或中风。 在这项为期 20 年
的研究中，已经有 835人死亡。而总体来看，
不是每天刮胡子的人有 45%故去，而至少每
天刮一次胡子的人则有 31%辞世。不是每天

刮胡子的人死亡的人数多，与他们吸烟较多
以及生活习惯较差有关， 但研究者表示，这
还不能解释为何他们的中风几率较高。 另
外，参与研究的该校医药系的易卜拉辛教授
说，那些不经常刮胡子的人往往性高潮的频
率少，睾丸激素水平也低，这反映出他们没
有稳定婚姻和性生活次数少的特点。 当然，
这是外国的研究调查，应该不会客观地反映
出中国男人的生活标准。

但是，不管你的胡须多么古怪，当它不
再像以往一样“茁壮成长”而突然变得稀少
甚至脱落时，你的生育功能也将像胡须数量
一样呈现下降趋势。 男人成年后，胡须的疯
长大致有两种情况，一种情况是当体内雄激
素分泌过旺如肾上腺肿瘤，胡须会在过量雄
激素的刺激下疯长；另外一种情况是服用了
过多的雄激素及制品， 造成体内雄激素过
量，胡须也会疯长。 /本报综合


