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老有一乐

老老乐乐迷迷的的独独奏奏““乐乐队队””
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诊边事

据“亚洲科学家”网站报道，美国
约翰·霍普金斯大学彭博公共卫生学
院的研究人员发现，在日常饮食中，
食用花菜有助于人体排出空气污染
物(苯和丙烯醛)，每天喝半杯花菜汁
就能起到这样的排毒效果。

营养学研究表明，十字花科蔬
菜(如花菜)能降低人们患上癌症的
风险。花菜有高浓度的萝卜硫苷，特
别是它的芽苗，在芥子酶的协同作
用下，能够生成萝卜硫素，将人体内
的空气污染物排出。

为了验证花菜芽苗改善生活在
重度空气污染环境中的人们的健康
状况，研究团队选取了生活在长江三
角洲地区的300名男女志愿者，要求他
们参加一项临床试验。参与者或是每
日饮用菠萝汁和酸橙汁，或是饮用含
有花菜芽苗粉末的饮料，持续12周。
发表在《癌症预防研究》上的研究成
果表明，饮用花菜芽苗饮料的这组参
与者在尿液中排出了61%的苯。此外，
他们还排泄出了更多的丙烯醛(一种
会对肺部形成刺激的化合物)。

多吃些花菜

能防空气污染

由Yaacov Goldberg设计的多功
能发卡，不锈钢材质制作，除了能够
帮助女士夹住头发外，它还拥有众
多日常小工具功能，比如切水果、割
绳子、扭螺丝、变量尺、固定烛芯等。
有了这个多功能发卡，出去游玩，好
多工具不用带了，省多少事啊！

奇葩APP

“大姨吗”呵护

女性生理健康

这款APP叫“大姨吗”，一听这
名字就知道和女生生理健康有关，
没错。它是一款以经期健康为核心，
关爱女性健康的手机应用，其功能
包括经期记录(可选详细直观的症
状记录，用于医生问诊)、经期预测、
月经病/经前综合征的自测与建议
(不需网络支持)、易孕期预测、美容
塑身保健贴士推送等，督促减肥功
能、每日补水提醒功能可选择性开
启，女性社区为用户提供私密贴心
的分享空间。

它有几大特色内容，一是根据
女性生理周期的四个阶段(月经期-

卵泡期-排卵期-黄体期)进行健康、
美容、保健、情绪调整等多方面的科
学建议，打造闪亮无缺的魅力女性；
二是收罗女性易发症状及解决方
法，提供当前时期常见问题列表及
自测题，只需简单几步，就能得到详
细的解决方法和预防办法，为女性
健康保驾护航；三是一日三餐的减
肥食谱定时提醒，使用日历记录体
重后，能够智能绘出体重曲线。

多功能发卡

能帮你切水果
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示范课

制作组合

笔和卡片架

文件夹(长尾夹)通过
简单的组合后，变成笔和
卡片架，让生活中不起眼
的小东西有更多用处。一
起来做吧。

工具：文件夹子8个；
橡皮筋4根。

第一步：把8个文件夹
子小的一头向中间组合在
一起。

第二步：用橡皮筋把
它们捆绑起来。从上面看
是这样。

第三步：插上笔、卡片
或者照片。

一场雨后，多了几丝清凉。上午9
点，家住聊城原国棉厂家属院的袁慎
更又开始了他别样的演奏：他用长笛
吹奏自创的曲子，为他伴奏的是他刚
学会使用的一款电脑软件，而这种人
机合奏又通过用水泥、大理石板、陶
瓷罐等制作的音响传了出去。

今年62岁的袁慎更，在聊城汽车
总站退休刚刚两年。而制作音响、演
奏自创的乐曲已是他坚持多年的爱
好。“七八岁的时候，我就有两个梦
想，一个是当物理学家，一个是音乐
家。”说起自己的爱好渊源，袁慎更高
兴得像个孩子。受当音乐老师的父亲
的影响，他从小就喜欢音乐，而对物
理学尤其是无线电制作的爱好，最初
则是因为村里的高音喇叭。“我就是
特别想知道那个声音是怎么传出来
的，我能不能做。”

上世纪七十年代，袁慎更到原聊
城地区京剧团演奏长笛和配器。“之
前二胡、京胡、板胡都演奏过，最终选
定了长笛。”袁慎更说，那时他自己还
订阅无线电杂志，搜集学习音响的制
作方法。在他的书橱里，放着数十本
厚厚的大本子，最早的一本是1998年
的，上面还有他自己画的电路图。

看得多了，就想自己动手做。在
袁慎更的书房里，自己制作的音箱、
功放有几十个，不仅形状各种各样，
材料也各不相同，大理石板、水泥、石
头、陶瓷罐……都是他制作音响设备
的好材料。

“这个最有意思了。”他拿出自己
珍藏的两个改装成音箱的坛子：这是
我无意中发现的。他说，有一次他去

土杂市场逛着玩，两个圆鼓鼓的陶瓷
罐引起了他的注意。“我目测了一下，
感觉这个能做音箱。”他说，上面装上
俩汽车喇叭，再根据口径大小粘上俩
绝缘环。下面用钻头打孔，接线柱就
有了。再用俩盘子做底座，这个音箱
就做好了。

除了制作音响设备，演奏长笛、
创作乐曲是袁慎更的另一爱好。自从
在京剧团有缘跟随山艺的两位老师
学习谱曲至今，他已经谱写了数千首
曲子。他说，自己每个月都会到聊城
开发区小湄河的小亭子坐一坐，很多
灵感都是在那里来的。

谈及自己几十年如一日的坚持
这两项爱好，袁慎更望着妻子：肯定
少不了她的支持，对音乐一窍不通的
老伴儿，多年来经常为了他的爱好台
前幕后地忙活，俨然成了“后勤部
长”。“这明明是我的音乐感召力强
嘛。”袁慎更笑呵呵地说。

妻子张厚荣则笑称，确实悦耳悦
心，“听着他演奏很快乐”。为了把老
头子别样的演奏制成视频，今年张厚
荣特意买了专业的摄像机，老两口一
人一台笔记本电脑，最近这段日子，
张厚荣每天研究如何制作视频，入迷
时甚至通宵达旦地学习，高兴时约三
五好友欣赏她的作品。老两口在中国
传媒大学读博士后的女儿也很支持
老爸的爱好，她为老爸下载了专业的
谱曲软件，一点点教老爸学会了电脑
谱曲。有了家庭的支持，袁慎更更加
有了信心，说起未来的打算，他说将
来还想正儿把经出几本自己创作的
乐谱。

御品生态采摘园果蔬采摘

(时间：一年四季皆可)

位于烟台福山区门楼水库，占地26亩，是
烟台首例鸟巢温室大棚，采用无土栽培，全程
电脑化操控，立体种植。通过电脑严格按照有
机蔬菜种植的标准，补给营养液，提供给植物
的根系、叶片，这样就能种出有机蔬菜和有机
水果。在御品生态采摘园一年四季都可以进
行蔬菜、水果采摘活动。在这里不仅可以体验
到亲自采摘的乐趣，同时也可以感受到鸟巢
式温室大棚的独特魅力。

线路：沿福山区河滨路行驶2 . 3公里，过
右侧的王懿荣广场约130米后，稍向左转进入
河滨南路，行驶约9公里即到。

■东营
蓝海逸园生态基地瓜菜采摘

(时间：整个8月)

基地内种植十多种蔬菜，为蓝海集团各
酒店提供原材料，同时面向市民开放。整个8

月份，基地的大小黄瓜、大小西红柿、丝瓜、辣
椒、西瓜、甜瓜等蔬果已经成熟上市，到8月
底，蓝海培育的水果玉米成熟，市民不妨前来
尽情采摘，休闲放松。

自驾：沿西四路一路向南，至牛庄汽车站
南3公里即到。公交：东营西城百货大楼站乘
坐东营—广饶的公交车可直达蓝海逸园生态
基地。

■日照：
碑廓镇金星农业特色采摘

(时间：一年四季皆可)

日照金星农业坐落于日照市岚山区碑廓
镇的绣针河畔，种植总面积约600亩，主要包
括生态养殖、微生物有机肥料生产、以色列有
机农业种植三大产业板块。其中种植有圣女
果、日本黄瓜、日本丝瓜、荷兰香瓜、荷兰生
菜、哈密瓜、黄皮西瓜、黄秋葵等特色瓜果蔬
菜，本地辣椒、茄子、黄瓜、芸豆、豆角、土豆等
也一应俱全。

自驾：日东高速或同三高速到岚山路口
下，右转直行约八公里，路右边志恒酒家左转
直行，到岳家村村委左转即到。

■淄博
都市农业生态博览园采摘节

(时间：现在到9月16日)

文昌湖都市农业生态博览园位于文昌湖
旅游度假区正阳路南端，是文昌湖区制高点
之一，与萌山遥相呼应。博览园一条3700米长
的葡萄长廊，直达山顶，可眺望文昌湖全景。
园内建有文昌酒窖、“田忌赛马”驯马场、珍稀
动物园等游乐体验设施。这里种植葡萄、苹
果、桃、梨、李子、南瓜等有机瓜果20余个品
种，栽种有机无公害蔬菜60亩。博览园将于8

月初开始举办采摘节，同时开展红酒品尝、赛
马会等娱乐活动。

自驾：在周村区沿周隆路向西行驶8 . 7公
里，左转进入正阳路，向南行驶约7 . 7公里即
可到达。

本期稿件采写：本报记者 高祥 陈之
焕 王琳 陈莹 李孟霏 李立红 张永斌

李超

新鲜玩意

袁慎更拿出加入自己创作的伴奏曲的乐谱。
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