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营养快餐

数字时尚

我的健康 我管理

说起“补”，首先会想到食肉，但选择哪种

肉是关键。食肉进补虽好，但营养专家提醒，

脂肪摄入过多不仅会引起钙流失，还将加重

心血管负担。

在众多肉类中，低脂又富含蛋白质的驴

肉，无疑是老年人和儿童食补首选。

中 医 认 为 ，驴 肉 性 味 甘 凉 ，有 补 气 养

血、滋阴壮阳、安神去烦功效，对长年劳损

有独特效果。

中国农大食品科学与营养工程学院研究

进一步证实了驴肉的食用营养价值，与猪、

牛、羊、鸡等畜禽肉相比，驴的生长速度极慢，

疫病少，驴营养成分更高，绿色无污染。

刊发在 2011 年国际《食品与营养科学》

杂志上的意大利卡梅里诺大学一项研究表

明，每 100 克驴肉中仅含 2.02 克脂肪酸，是常

见家畜中脂肪酸含量最低的肉类。

另外，每 100 克驴肉的胆固醇含量约为

68毫克/100克，属于低胆固醇食物；每 100克

所含热量也仅为 116 千卡。研究证明，驴肉

的脂肪含量在其他肉类中含量最低，因此驴

肉是高血压、肥胖症、动脉硬化患者和老年人

最理想的肉食品。

驴肉的脂肪酸是机体能量的重要来源之

一，特别是不饱和脂肪酸对于增加畜禽肉品风

味、预防心血管疾病、促进机体的生长有极为重

要的作用。因此，吃驴肉可以预防心血管疾病、

降低冠心病发生率，特别适合老年人食用。

而对于年幼的儿童，美国加利福尼亚大

学一项研究称，不让儿童吃肉，尤其在出生头

几年的重要成长阶段不让孩子吃肉，将会给

他们带来永久性损害。因为，肉类食品中含

有其他食物都无法取代的营养成分。

研究中检测出驴肉中含有18种氨基酸，比

较符合人体对氨基酸的需求，是一种优质动物

蛋白资源。其中，驴肉的赖氨酸、组氨酸和天门

冬氨酸也高于其他肉类的含量。驴肉中的赖

氨酸可促进幼儿生长和发育，还能提高钙的吸

收及其在体内的积累，加速骨骼生长，赖氨酸是

合成大脑神经再生性细胞等重要蛋白质所需

的必需氨基酸。另外，组氨酸在新生儿及儿童

生长发育期中也起着非常重要的作用。

“天上龙肉，地上驴肉”——看来，这句对

驴肉的褒奖并非空谈。老幼进补，驴肉为佳，

在感受驴肉的鲜美可口之余，还能保证身体

健康，此乃一举两得。

老 幼 进 补 驴 肉 为 佳
本报记者 杨朝晖

打破砂锅
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给您提个醒

科技日报讯 （崔云）10 月 9 日，瑞星发

出高危病毒紧急警告：一种名为“密锁”的

最新敲诈型蠕虫病毒全面入侵国内。该病

毒为国外“输入型”病毒，病毒通过伪装电

子邮件的形式进行传播，一旦感染，电脑中

的所有办公文件、照片、视频等几十种格式

的文件将全部被深度加密，届时黑客会要

求用户在 72 小时之内向其指定账户支付

300 美元作为解锁费用，否则就销毁解锁密

钥，导致所有文件永久性无法恢复甚至泄

露等严重安全后果。

据介绍，国外相关信息安全类网站、科

技博客类网站近来相继出现大量用户反映

中毒事件，截至目前，欧美国家对中毒用户

被加密锁定的文件仍无有效方法进行恢

复，除非用户向黑客支付 300 美金进行解

锁。安全专家认为，这一问题确实是目前

全球安全技术专家遇到的难题，理论上如

果不拿到黑客密钥将很难进行文件恢复。

目前有效的防范措施是尽快升级杀毒软

件，在病毒感染之前对该病毒进行拦截，据

悉，瑞星已对该病毒进行了紧急处理并升

级了杀毒软件。

专家建议，近期广大电脑用户应警惕

陌生人发来的电子邮件，不要随意打开邮

件附件中的压缩包或者应用程序；如果必

须要打开时，请先对附件进行病毒扫描；

已经中毒的用户暂时不要重装系统，以免

注册表中的加密文件信息丢失；及时、定

期将电脑中重要文件进行安全备份，避免

出现意外。

查收邮件警防“密锁”病毒

科技日报讯（沙雯）日前，中国网络视频

行业领军企业优酷土豆集团宣布，与英国

顶 级 节 目 制 作 商 FremantleMedia（FML）达

成 了 三 年 的 独 家 战 略 合 作 。 从 BBC 到

ITV、Shine 再到 FML，优酷土豆集团成为了

主流英剧制作公司、电视台的首选，甚至是

唯一的合作平台。

FremantleMedia 是全球成功的电视节目

制作商，据悉，此次合作涵盖了 FLM 出品的

《美国偶像》、《全美达人》、《X-Factor》、《天桥

风云》、《飞黄腾达》等六档全球热播的大型真

人秀节目及多部英剧内容的独家版权。

优酷土豆集团不仅获得了现有的新剧独

播权，还包括了未来合作期中的优先选剧权，

以及在宣传活动资源上的支持。优酷英剧频

道目前已经成为中国用户获取英国电视内容

最主要的平台之一，也已成为主流英剧制作公

司、电视台的合作首选，在产业格局上日趋寡

头。业内人士认为，在英剧版权内容的争夺上

优酷已经先发制人，此次合作将更加奠定优酷

土豆集团在业界的地位。同时，在内容上也已

经形成围绕自制与版权的多元化模式。

六档全球大热综艺落户优酷土豆

人的味觉由哪些因素影响？健康的水做

出来的菜是否更好吃？近日，由东丽比诺在

北京举办的“水与味觉”座谈会现场，中华医

学研究会副会长、国家二级营养师、国家高级

烹饪师吴利刚现场与市民进行了关于水、味

觉、健康等相关问题的互动。他指出，菜的味

道除跟厨师的烹调技术有关之外，还跟水的

质量有关，若水的质量不好，其含有的一些有

害物质会影响食物本身的味道。

健康水做菜更美味

味觉是由一种混合的味道所决定的，感

觉味道的器官是舌头上的味蕾，从味觉的生

理角度分类，只有四种基本味觉：酸、甜、苦、

咸，它们是食物直接刺激味蕾产生的。

味蕾会随着年龄的增长逐渐减少，这就

是为什么上了年纪之后，吃东西会“没味儿”。

味道的感知和健康有紧密的关系，适度的味道

有利于体验美味，过度的味道带来伤害。吴利

刚认为，过甜伤胃，过咸伤肾，过辣对身体的伤

害是整体的，多数身体不好、气血两虚的人口味

偏重。“水也有不同的味道，健康的好水，喝到嘴

里相对比较柔、滑，净水器处理过的自来水，由

于把其中的多余杂质除掉了，就更好喝。”

“洁净的水首先没有杂质，口感好；其次，更

有利于烹饪和料理，不用担心水与饭菜里的物

质发生不良化学反应，产生异味或者有害物

质。洁净的水更能保证食材的原汁原味、新鲜

美味。优质的水可以更好提升菜品的美味度，

当空气和环境还没受到恶劣影响，用天然的、纯

净的水种出来的蔬菜，吃起来更放心，更鲜美。”

吴利刚解释，食物第一步的营养分解步骤是被

水解，在食物加工过程中，一部分营养被水解的

目的是减轻消化系统的负担，使营养在体内可

直接、迅速地被利用。吃生的东西，会给内脏造

成负担，生的食物所含有的水分可在加工成熟

的过程中，促使食物里纤维软化，一些水溶性维

生素在水环境下更有利于人体吸收。

“水对菜品实际上起着间接作用，除了烤

以外的烹饪方法都会用到水，它促使食物加

工成熟，比较典型是蒸和煮，通过水加热所产

生的高温和渗透压，把生的食物变成熟的过

程。”吴利刚说。

健康饮水有讲究

水是生物体最重要的组成部分。《中国居

民膳食指南》建议没人每天喝 2000—2500 毫

升的水。

吴利刚认为，喝水不应成一种完成指标的任

务，应该按需供给，硬性的要求“每天喝八杯水”

不一定科学，如果工作生活状态少说话、少活动，

不觉得渴，就没必要喝八杯水，如果从事户外工

作、需要多说话，体内水的流失较多，补水必须跟

上。“水的健康、清洁度决定了人体内环境的健

康。不管是小宝宝还是成人，喝水都需要是健康

的水。健康的水，首先要保证无污染、无重金属、

无含氯消毒液。如果长期饮用不干净的水，会对

人体粘膜系统造成危害；其次，不达标的水会滋

生细菌，是各种疾病的罪魁祸首；最后，不干净的

东西进入到血液，血液为了将其代谢，会增加肾

脏的负担，损伤肝和肾等器官。”

吴利刚建议，自来水为了安全卫生，添加了

漂白粉和含氯消毒液，若想饮用自来水，健康的

方法是烧开后，再打开盖煮三分钟，有利于自

来水里的氯气的挥发。净水器净化产生的

水，首先便捷，其次，过滤掉了氯气，对人身体

有益。在烹饪中，自来水由于人为添加剂会

导致有异味，而通过合格净水器过滤而来的

水，可体现食材原味，提升菜品的美味度。

净水器“生出”洁净水

“水是人体每天摄入量最多的物质，正

常 成 年 人 每 天 需 饮 用 2500－ 4500 毫 升 的

水。”吴利刚说，饮用优质水是保证人类健

康的基石。

随着人们生活水平的提高，以及水资源

污染的加重，经过加工处理的瓶装、桶装纯

净水渐入寻常百姓家。

吴利刚说,目前市场上的纯净水主要采

用蒸馏法、超滤法和反渗透法等方法提纯。

采用最多的是反渗透法，该方法采用淡水与

盐水的液压力进行渗透与反渗透，从而达到

净 化 水 的 目 的 。 反 渗 透 膜 孔 径 一 般 为

0.0001 微米，因此，颗粒直径大于此孔径的

各种离子、分子及颗粒均被阻于反渗透膜的

一侧，能有效地去除细菌和有机物等污染物。

而净水器也称净水机。按滤芯组成结构

分为 RO 反渗透净水机、超滤膜净水机、能量

净水机和陶瓷净水器等。

在座谈会现场，市民分别品尝了用自来

水和净水器过滤后的水做出的米饭、菜、汤，

结果显示：用净水器的水做蒸出来的米饭，吃

起来感觉像新米，更有韧性，口感不黏；用自

来水做出来的汤感觉比较硬，用净水器的水

做出来的汤感觉特别的润、滑、绵软；用净水

器的水做出来的菜味道较厚、香味较浓，用自

来水做出来的菜味道较淡。

东丽比诺家用净水器技术人员解释，他们

生产的家用净水器技术核心是“初效过滤网”

“PP精密过滤网”“颗粒活性炭”“中空丝膜束”

这四重过滤技术。通过“初效过滤网”可滤去

除水中的大颗粒杂质，“PP 精密过滤网”则可

以去除颗粒的浑浊物，“颗粒活性炭”能强力吸

附水中的异味、游离余氯、农药等有机物，“中

空丝膜束”的功能则在于能强力去除铁锈、细

菌和浑浊物等有害的物质。通过这四个步骤，

就可实现从普通自来水质到纯净水质的转变。

饭菜好吃不好吃，除了烹调技术，还跟水的质量相关，优质的水
可以更好提升菜品的美味度。请关注——

饭 菜 香 ，水 质 很 重 要
本报记者 马爱平

秋季多吃 7种水果
梨——去火
梨又被称作快果、玉乳，因鲜嫩多汁

被称为“天然矿泉水”。梨有生津止渴，

止咳化痰、清热降火、养血生肌、润肺去

燥等功能，其对肺热咳嗽、咽干喉痛、大

便燥结症较为适宜。梨还有降低血压，

清热镇静的作用。梨含有丰富的糖分和

维生素，有保肝和帮助消化的作用。但

是，因为梨性寒冷，对那些脾胃虚寒、消

化不良及产后血虚的人，不可多食。除

了生吃之外，我们还可以榨汁享用。或

加胖大海、冬瓜子、冰糖少许，煮饮，对天

气亢燥、体质火旺、喉炎干涩、声音不扬

者，具有滋润喉头、补充津液的功效。

柿子——润肺
柿子营养价值很高，含有大量胡萝

卜素、维生素 C、葡萄糖、果糖及碘、钙、

磷、铁等矿物元素，享有“果中至品”之

誉。柿果肉含糖类、蛋白质、脂肪、碳水

化合物、维生素 A、维生素 C 以及碘、钙、

磷、铁等。其中碘含量居果品之首。柿

子有清热、润肺、化痰、健脾、止血等功

能，是天然的保健品。我们可以生吃柿

子，也可以制作冰糖蒸柿饼。材料包括

柿饼三枚(去蒂)，清水和冰糖适量，蒸至

柿饼绵软后食用。有润肺、化痰、止血作

用。适用于高血压、痔疮出血、慢性支气

管炎干咳、咽痛等症。

葡萄——补虚健胃
成熟的浆果中含有 15%—25%的葡

萄糖以及许多种对人体有益的矿物质和

维生素。葡萄是一种滋补药品，具有补

虚健胃的功效。身体虚弱、营养不良的

人，多吃些葡萄或葡萄干，有助于恢复

健康，因为葡萄含有蛋白质、氨基酸、

卵磷脂、维生素及矿物质等多种营养

成分，特别是糖分的含量很高。葡萄

具有很高的药用价值，我们可以制作

葡萄蜜膏。将鲜葡萄 500g，捣烂，绞取

汁液，以小火煎熬浓稠，加等量蜂蜜煎

沸 备 用 。 每 次 1 匙 ，用 沸 水 化 服 。 鲜

葡萄汁与蜂蜜熬膏服，益胃养阴，生津

止渴之效极佳。用于胃阴不足、咽干口

渴或热病烦渴症。

红石榴——补充水分
红石榴中富含矿物质，并具有两大

抗氧化成份——红石榴多酚和花青素，

还含有亚麻油酸、维他命 C、B6、E 和叶

酸。其中维生素 C 的含量比苹果高 1—

2 倍，而脂肪、蛋白质的含量较少，果实

以品鲜为主。红石榴中含有的钙、镁、锌

等矿物质萃取精华，能迅速补充肌肤所

失水份，令肤质更为明亮柔润。

甘蔗——滋养
甘蔗中含有丰富的糖分、水分，还含

有对人体新陈代谢非常有益的各种维生

素、脂肪、蛋白质、有机酸、钙、铁等物质，

甘蔗是能清、能润、甘凉滋养的食疗佳

品。我们可以煮蔗浆粱米粥，这粥用于

脾肺不足、阴虚肺燥、烦热咳嗽、咽喉肿

痛症。将甘蔗 500g，切碎略捣，绞取汁

液，加粟米(青粱米)60g，加水适量，煮成

稀粥食。本方取甘蔗汁益胃生津、润肺

燥，取粟米益脾胃;二者又皆能除热。

山竹——去燥热
山竹果肉含可溶性固形物 16.8%，

柠檬酸 0.63%，还含有其他维生素 B1、

B2、C4 和矿物质，具有降燥、清凉解热

的作用，因此，山竹不仅味美，而且还

有降火的功效，能克榴莲之燥热。除

了具有去燥热的功效之外，还是减肥

的妙方。将山竹去皮去籽、番茄切薄

片、苹果去皮切片、生菜洗净。所有材

料混合拼盘，淋上沙拉酱就完成山竹

生菜沙拉了。

樱桃——平肝去热
果实性味甘温，有调中益脾之功，对

调气活血、平肝去热有较好疗效，并有促

进血红蛋白再生的作用，深受消费者青

睐。樱桃酱具有调中益气、生津止渴的

功效。具体的做法是选取樱桃 1000g，

白砂糖、柠檬汁各适量。洗净后分别将

每个樱桃切一小口，剥去皮，去籽;将果

肉和砂糖一起放入锅内，上旺火将其煮

沸后转中火煮，撤去浮沫涩汁，再煮;煮

至粘稠状时，加入柠檬汁，略煮一下，离

火，晾凉即成。

10月 9日，“虚拟养老院”——长沙市雨花区社区为老服务信息平台正式挂牌。据了解，入网
的老年人在家里通过一个电话就能享受到各种上门养老服务。目前“入住”的老人已达 6000多
位。图为话务员在接听老人来电。 新华社记者 白禹摄

蓝 魔 i9 拥 有 8.9 英 寸 显 示 屏 幕 ，
1920x1200的高清分辨率，采用英特尔Z2580
双核四线程处理器及第五代 PowerVR图形处
理器，性能提升达3倍。

生活风向标

科技日报讯 （晓英）攒好各种配件却

不知道怎么装机、打印机不会设置复印模

式、无线路由器不知道怎么安装配置……

一 直 以 来 ，售 后 服 务 都 是 电 商 行 业 的 短

板。为此，日前腾讯电商旗下综合购物网

站易迅网宣布推出“1+1+1”专家上门服

务。消费者在易迅上购买 3C 类商品之后，

只要点击鼠标申请专家上门服务，就可享

受 1 小时响应、1 小时上门、1 小时处理完毕

的“1+1+1”专家上门服务，为消费者提供故

障咨询、软件调试、免费代修、维修支持等

全面服务。

易迅网相关负责人介绍，易迅此次推出

的“1+1+1”专家上门服务是针对一体机、打

印机、电脑台式机、路由器、网络存储等3C数

码产品，推出的一项包括故障咨询、软件调

试、免费代修、维修支持等在内的售后服务。

对于很多消费者来说，在网购 3C 数码

产品之后，由于其存在一定的使用门槛，安

装、使用以及后续的维修等环节都需要专

业的售后支持。“举例来说，‘1+1+1’专家上

门服务就可以帮消费者装配自己网购的电

脑，智能手机、平板电脑、笔记本电脑等的

软件安装，让消费者买到的数码产品上手

就能用，”易迅网相关负责人介绍，此外，如

果消费者的数码产品出现了故障需要维

修，也可以用“1+1+1”专家上门服务，让专

家帮忙维修或者代修，省去了消费者自己

很多的烦恼。

目前，这一服务主要是在上海地区试

行，今年年底之前将推广至深圳、北京、重

庆、武汉等地区，并在一年之内实现易迅自

营区域的全国范围覆盖。

网购数码产品享售后上门服务


