
美国加州大学伯克利分校科学
家受蜜蜂启发，研制出一款飞行机
器人。它直径不足 1 厘米，重量仅
21 毫克，是目前世界上实现可控飞
行的最小无线机器人，将用于人工
授粉、探索管道内部微小空间或其
他复杂环境。相关论文发表于最新
一期《科学进展》杂志。

要让机器人飞行，必须为其配
备电池等电源以及控制飞行的电子

设备，但这两者都很难集成到极小且
轻便的飞行器内。为攻克这一难题，
研究团队使用外部磁场为设备供电，
并控制其飞行路径。

新型机器人外形类似一个小螺旋
桨，内置两块小磁铁。在外部磁场的
作用下，磁铁被吸引和排斥，使螺旋桨
旋转并产生足够升力，让机器人离地
飞行。机器人的飞行路径则由磁场强
度精准控制。就像蜜蜂在花间飞舞采

蜜一样，这款机器人也可悬停、变轨，
接近甚至击中小目标。

团 队 坦 言 ，目 前 这 款 机 器 人 缺
乏机载传感器检测当前所处位置或
飞 行 轨 迹 ，无 法 实 时 调 整 运 动 模
式。因此，虽然它能精准飞行，但如
果环境突变，比如强风来袭，可能会
偏离航线。他们计划为其添加主动
控制功能，从而实时改变机器人的
姿态和位置。

操控这款机器人目前需要强磁
场。团队计划将其缩小到直径小于
1 毫米。如此一来，无线电波提供
的微弱磁场即可对其进行控制。

团队还在研制 5 毫米级“集群”
机器人。这些机器人可爬行、滚动
和旋转 ，还能像蚂蚁一样协同工
作。他们设想，未来这些机器人可
被注射到人体内，协同完成消融血
栓或其他任务。

可控飞行的最小无线机器人问世

□《学习强国》

你有没有经历过这样的场景：
炎炎夏日吸吮半融的冰棍，果汁被
吸走后留下类似蜂窝状的冰壳？科
学家正是受这一现象启发，开启了
一场持续十年的科学追踪。前不
久，华南师范大学教授王耀团队首
次证明了融化冰内部存在微小的球
状液滴，进一步揭示了冰的内部融
化机制，并基于这一机制发明了“冰
融诱导冻干”技术，有望应用于批量
制造甲醛等气体检测微纳材料，相
关成果发表在《美国化学会志》上。

目前正在沙特阿卜杜拉国王科
技大学工作的陈卓博士是这一项目
的主要研究人员之一，长期专注于高
性能气体传感领域的研究。2015年
一个下午，他正在进行一项常规实
验：制备一种含有石墨烯片的冰样
品，但由于操作延迟，本该迅速放入
冷冻干燥机中进行真空脱水的冰样，
出现了轻微的融化。就在他以为实
验要失败时，显微镜下的意外景象让
他心跳加速——本该卷曲形成纳米
管的石墨烯片，竟包裹形成了一个个
整齐排列的石墨烯空心微球。

“就像我们吸掉了冰棍里的甜
水，融化产生的液体被干燥机抽走

后，柔性的石墨烯片顺势贴合在剩余
的冰腔内，并最终被特有的‘模具’变
成了空心球。”陈卓回忆道，这个意外
让他联想到儿时吮吸冰棍的情景，进
而大胆推测：冰的融化并非仅发生在
表面，其内部融化后形成的液体可能
是以球状液滴的形式存在的？实验产

生的石墨烯空心球，正是对融冰内部
的液滴形态的精准复刻？

受到这一现象的启发，陈卓决定
给冰做“CT 扫描”。在导师王耀，现
华南师范大学先进光电子研究院副院
长的指导下，他与上海大学教授石国
升等团队合作，展开了一场长达近十

年的“马拉松式”研究，从理论层面
系统解析了这一过程。

“当冰开始融化时，部分水分子
会‘叛逃’原有冰晶结构，逐渐聚集
成球状液滴。”王耀解释道，正是这
些直径仅有头发丝 1%的液滴，成为
制造石墨烯空心微球的天然模具。

王耀介绍，该团队基于此理论
研发出一种“冰融诱导冻干”成型技
术，即通过精确控制冰融化的时间，
批量制备出尺寸可控的石墨烯空心
微球。进一步探索发现，如果给这
些肉眼看不见的“泡泡”石墨烯空心
球镀上铂金涂层，每个泡泡都会变
成超高灵敏度的“电子鼻”，这种新
材料对甲醛的检测灵敏度可达到
5ppb（十亿分之五浓度）。

王耀表示，这项技术未来有望
应用于室内外空气质量监测、呼气
疾病检测以及便携式气体传感器等
的研发。

但这个已经讲了十年的故事还
没结束，如果在石墨烯空心球上镀
一层其他的材料或许还会有其他新
用途？陈卓认为这项研究还有很大
的想象空间。

死磕十年研制气体检测纳米材料

吃冰棍启发科学家揭示融冰机制

□《中国青年网》

一天中容易长胖的四个时间点
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□ 黄企生

市民如何合理饮食

廉价的人
一定掉价

在网上看到一则话题：“为
什么越是对一个人好，越是不
被珍惜？是我不够好吗？”一位
智者的回答颇为一针见血：“不
是你不够好，而是你太好了。
就是因为对谁都好，你的好，就
变得格外廉价。”

为什么别人会觉得你廉
价？因为你本身就廉价。一
个活得廉价的人，事事看人脸
色，任人摆布，一味讨好别人，
甚至任人宰割。最大的悲哀
是别人还始终不领你的情，你
活得没有一点尊严，更谈不上
人格独立。

现实生活中，这种廉价的
人，在身边经常出现。在铁凝
的 小 说《永 远 有 多 远》中 ，白
大 省 就 是 典 型 的 讨 好 型 人
格。白大省一生做过最多的
事，就是让步。无论是面对亲
人、朋友还是爱人，她总是习
惯把自己放在最低位，凡事都
先满足别人的需求，照顾别人
的情绪。但最终却没有为自
己赢得一个好的归宿，反而活
得越来越累，自己越来越没有

“人样”。
“你把自我价值建立在别

人的认可上，别人就能够利用
这份认可压榨你。”每一次卑
微 的 讨 好 ，只 会 让 你 的 匮 乏
感、无助感被一再放大强化，
最终让你陷入恶性循环的困
境。那些过分渴望认可的人，
并不会换来别人的重视，只会
换来他人的傲慢与不屑。一
个人越是不顾一切地付出、越
是不懂得具体问题具体分析，
而是一味卑躬屈膝去迎合别
人的话，那么这样的人、这样
的个性、这样的活法，是不可
能活得尊严，更谈不上生活的
乐趣。

生活当中，就是因为有太
多这样喜欢做“烂好人”的人，
从来不懂得拒绝别人，没有是
非，没有原则，没有自尊，没有
底线。明明内心感到委屈，感
到苦恼，甚至感到怨恨，可偏
偏在面对一些事情、一些人的
时 候 ，自 己 就 是 无 法 做 到 拒
绝 ，甚 至 根 本 没 有 勇 气 去 对
抗，更不敢在对方面前展现出
自己一丝一毫的不满。这样
的人，哪怕被人羞辱压榨，还
有可能三番五次、低声下气地
去阿谀奉承对方。

“无论对谁太过热情，都
会增加不被珍惜的概率。”有
鉴 于 此 ，善 良 一 定 要 带 上 锋
芒，带上原则，带上底线，带上
自己的脾气。

生而为人，我们既要坚守
真诚、善待别人的美好品德，但
也不能缺少拒绝的勇气和靠自
己的担当。就像马德所说的：

“你可以不去扎人，但身上一定
要有刺。”

人 善 被 人 欺 ，马 善 被 人
骑。如果忍让换不来尊重，那
要学会亮出自己的利刃。

玫瑰带刺，不是为了扎人，
而是自我保护。任何关系中，
都不要让自己掉价。

你的付出，你的善意，可以
没有标价，但绝对不能廉价。

其实，真正潇洒的人生，不
必讨好任何人。我们要保留自
己的锋芒，该拒绝时不手软，该
坚守时不退让。做一个有棱角
的人，才能活得自在快乐，舒服
洒脱。

人体代谢规律与日常饮食时间
密切相关。重庆医科大学附属第二
医院张剑波医生提醒：合理规划一
天中的 4 个关键时间节点，可有效
调节代谢节奏，避免脂肪堆积，为体
重管理提供科学支持。

上午 9 点前是激活代谢的重要
时段。经过夜间睡眠，人体基础代
谢率降低 10%—15%，及时摄入早
餐能重启代谢功能。若空腹持续至
9 点后，身体可能进入“节能模式”，
分解肌肉供能，导致热量消耗能力
下降。建议起床后 1 小时内进食早
餐，优先选择蛋白质（如鸡蛋、无糖
豆浆）、复合碳水化合物（如燕麦、全
麦面包）及膳食纤维（如菠菜、小番
茄），既能延长饱腹感，又可稳定血

糖，减少全天过度进食的倾向。
下午 4 点后需注意控制水果摄

入。水果中的果糖若在傍晚后过量摄
入，容易因活动量减少而转化为脂肪
堆积，高血糖生成指数（GI）水果（如芒
果、荔枝、西瓜）可能加剧血糖波动。
建议将水果作为上午或午餐后的甜
点，下午茶可选择低糖水果（如蓝莓、
草莓）搭配10克坚果，或饮用无糖绿茶
搭配黑巧克力（可可含量70%以上），既
能满足食欲，又可延缓血糖上升。

晚餐时间宜安排在晚上 7 点前，
为消化系统留足 3—4 小时的排空时
间。过晚进食可能干扰褪黑素分泌，
影响睡眠质量，而睡眠不足已被证实
与肥胖风险增加相关。晚餐应遵循

“七分饱”原则，以 50%非淀粉类蔬菜

（如西蓝花、菌菇）、30%优质蛋白（如
清蒸鱼、豆腐）和 20%低血糖生成指数
碳水（如杂粮饭、红薯）为主，烹饪方式
推荐蒸煮或凉拌，减少隐形油脂摄入。

睡前 3 小时应避免进食，尤其需
警惕“假性饥饿”。夜间生长激素分泌
高峰（23点至次日 2点）有助于脂肪分
解，但进食会抑制这一过程。若感到
饥饿，可先饮用温水观察 15 分钟，确
认有进食需求后再选择温牛奶或无糖
杏仁奶等低热量饮品。需严格避免饼
干、蛋糕等精制碳水，以防引发血糖剧
烈波动。

此外，张剑波医生提醒，减肥人士
日常进食应遵循“总热量摄入小于消
耗量”原则，注重营养均衡、少油少盐，
合理搭配蛋白质、膳食纤维、优质碳水

及健康脂肪。注意：一是不要暴饮
暴食，控制进食零食、饮料，戒掉夜
宵；二是进餐宜细嚼慢咽，有利于增
加饱腹感，减少进食总量；三是按

“蔬菜—肉类—主食”的顺序进餐，
有助于减少高能量食物的进食量。

针对减重人士，张剑波医生提
出如下饮食建议：早餐考虑高蛋白
加膳食纤维的饮食，比如 1 个水煮
蛋、半根玉米、200 毫升无糖豆浆和
一小把圣女果搭配食用。午餐增
加适量碳水同时均衡营养，比如香
煎鸡胸肉（少油）、杂粮饭、白灼西
蓝花、凉拌木耳等。晚餐饮食要清
淡 ，最好是低热量加易消化的食
物，比如清蒸鲈鱼、蒜蓉空心菜、半
根黄瓜等。 □《中国青年网》


