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雨水时节多吃 5种食物
雨水节气，饮食调节是根据春季

气候转暖，早晚较冷，风邪渐增，常见

口舌干燥现象，为此，我们宜多吃新

鲜蔬菜、水果，以补充人体水分，少食

油腻之品。

豆苗
豆苗，俗称豌豆藤。豆苗作为食

品，早在李时珍的《本草纲目》中就有

记载：“豌豆种出西湖，今北土甚多，

九月下种，苗生柔弱如蔓，有须，叶似

蒺藜叶，两两相对，嫩时可食。”豆苗

是豌豆萌发出 2—4个子叶时的幼苗，

鲜嫩清香，最适宜做汤。

豆苗的营养价值与豌豆大致相

同。在豌豆荚和豆苗的嫩叶中富含

维生素 C 和能分解体内亚硝胺的酶，

具有抗癌防癌的作用。豆苗所含的

止杈酸、赤霉素和植物凝素等物质，

具有抗菌消炎、增强新陈代谢的功

能。豆苗中含有较为丰富的纤维素，

可以防止便秘，有清肠作用。豆苗还

含有极多的钙质、维生素 B、C 和胡萝

卜素。

中医认为，豆苗性凉微寒，具清

热作用，春天吃可清热祛火，还有助

于使皮肤光滑柔软。另外，豆苗还有

利于消除水肿。

豆苗的吃法很多，下面向大家推

荐一道豆苗蘑菇汤。基本材料就是

豆苗、口蘑、金针菇等。在事先炖好

的鸡汤或高汤中放两片姜，加入口

蘑。水开后，加入金针菇，煮 3 分钟，

再放入豆苗，加少许盐，注意不要盖

盖子，水再开后关火，点入香油出锅

即可。

荠菜
自古以来，荠菜都是人们非常喜

爱的一种野菜。我国很多地方有阴

历三月初三吃荠菜煮鸡蛋的习俗，有

的人还在这天采集大量的荠菜晒干，

留着经常煮水服用。有的从三月春

分荠菜刚吐出嫩叶时，就开始采摘当

菜吃，说是此菜能治百病，对身体很

有益处，称它为“护生草”。所以民谚

说：“三月初三，荠菜当灵丹。”

荠 菜 的 营 养 价 值 很 高 ，含 蛋 白

质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、胡

萝卜素、维生素 B1、维生素 B2、尼克

酸、维生素 C，还含有黄酮苷、胆碱、乙

酰胆碱等。荠菜含丰富的维生素 C

和胡萝卜素，有助于增强机体免疫功

能。还能降低血压、健胃消食，治疗

胃痉挛、胃溃疡、痢疾、肠炎等病。

中医认为，荠菜性味甘平，药用价

值很高，具有明目、清凉、解热、利尿、

治痢等功效，用于治疗痢疾、水肿、淋

病、乳糜尿、吐血、便血、崩漏、月经过

多、目赤肿痛等。《名医别录》载“主利

肝气，和中”。《日用本草》载“凉肝明

目”。《本草纲目》载“明目，益胃”。

大蒜
春季多吃葱蒜不但有利于生发

的需要，还能帮助身体抵抗更多外部

的侵害。春季多感冒和病毒，大蒜却

含有抗菌成分蒜氨酸和蒜酶这两种

有效物质。蒜氨酸和蒜酶存在新鲜

大蒜的细胞里，一旦把大蒜碾碎，它

们就会互相接触，从而形成一种没有

颜色的油滑液体——大蒜素。大蒜

素有很强的杀菌作用，可以帮助人体

免疫外部的“菌群”侵害。

小米
古人认为：“小米汤赛参汤”，可

见小米的营养价值之高，对于老弱病

人和产妇来说，小米可以说是最理想

不过的滋补佳品。同等重量的小米

中含铁量比大米高一倍，维生素 B1比

大米高 1.5—3.5 倍、维 B2高 1 倍，而纤

维素更比大米高出 2—7倍。

虾
虾营养价值丰富，脂肪、微量元

素(磷、锌、钙、铁等)和氨基酸含量甚

多，现代营养学家一致认为，不管何

种虾，都含有丰富的蛋白质，其中维

生素 A、胡萝卜素和无机盐含量比较

高，而脂肪含量不但低，且多为不饱

和脂肪酸，具有防治动脉粥样硬化和

冠心病的作用。

科技日报讯（崔云）《白日焰火》日前在

柏林电影节上摘得桂冠，其领衔主演廖凡也

成为柏林电影节首位华人影帝。“白日焰火”

“廖凡”成为网上炙手可热的关键词。但由

于《白日焰火》一片在国内尚未公映，因此许

多网民抱着想要抢鲜观看的心态在网上寻

找片源，殊不知，黑客们也盯上了这个热点，

利用网民的这种猎奇心理来借机大肆传播

病毒。

近日，瑞星拦截到了一款乔装为《白日焰

火》视频文件的病毒，该病毒的文件名及图标

都经过精心伪装，让普通网民难分辨真假，一

旦网民下载并打开，就会遭遇QQ账号被盗、

隐私信息泄露等风险。目前，瑞星杀毒软件

V16+已能对该病毒进行查杀，用户只需升级

到最新版，就能远离该病毒的威胁。

据介绍，该病毒的图标显示为视频文

件，文件名也经过“专业修饰”，采用了 uni-

code 字符误导网民，使网民误以为是正常

的 mkv 视频文件。病毒运行后，就会自动

检测电脑中是否正在运行 QQ 进程，并获取

QQ 的安装目录，进而修改 QQ 文件，劫持

系统 DLL 文件，并后台下载盗号工具。当

中毒电脑再次启动 QQ 后，下载的盗号工具

将被自动加载，截取网民输入的账号、密码

和聊天内容等信息，并发送至黑客指定的服

务器。

同时，该病毒还会向用户加入的 QQ 群

中上传带毒文件，以期进一步传播。相较于

传统 QQ 盗号病毒，该病毒威胁更大，传播

途径更广泛。网民电脑一旦中毒，将面临

QQ 账号被盗、隐私信息泄露等一系列问

题，并有可能在不知不觉中成为黑客对病毒

进行二次传播的工具，网民应格外警惕。

《白日焰火》获奖引来病毒潮

贫血就要补血。因此，一些补血药、补血

偏方十分盛行，有补血功能的红枣、枸杞、当

归等中药更是卖得很火。贫血真的就一定要

补血吗？笔者采访了多位专家。

从医学上看，生活中认识的贫血、补血

与医学上的贫血、补血，在概念及范围上均

存在很大的差别。

贫血是症不是病

从医学的角度看，什么是贫血呢？北京

中科血康血液病医学研究首席专家张广蕊教

授指出，贫血就是指在一定容积的循环血液

内红细胞计数、血红蛋白量以及红细胞压积

均低于正常标准，其中以血红蛋白最为重要，

成年男性低于 120g/L（12.0g/dl），成年女性低

于 110g/L(11.0/dl)，一般可认为贫血。

从临床表现上来看，贫血一般会出现头

晕、头痛、耳鸣、失眠、多梦、记忆减退、注意

力不集中等现象。比如蹲一下再起来就会

感觉到头晕眼花,这也是贫血的明显症状。

贫血的人，通常面色十分憔悴、苍白，没有什

么精神。

贫血是临床最常见的表现之一，然而它

不是一种独立疾病，可能是一种基础的或有

时是较复杂疾病的重要临床表现，一旦发现

贫血，必须查明其发生原因及分析引起的贫

血的病种分类。假如只是看到贫血，没有及

时查明并治疗贫血背后的更重要病症，只能

是治标不治本。

北京大学第一医院血液科王文生主任

医师指出，造成贫血的原因大致分为以下

几类：一是红细胞生成减少性贫血。造血

细胞、骨髓造血微环境和造血原料的异常

影响红细胞生成，可形成红细胞生成减少

性贫血。二是造血微环境异常所致。贫血

造血微环境包括骨髓基质、基质细胞和细

胞因子。骨髓基质、基质细胞受损或造血

调节因子水平异常都可能导致贫血。三是

造血原料不足或利用障碍所致贫血造血原

料是指造血细胞增殖、分化、代谢所必需的

物质，如蛋白质、脂类、维生素（叶酸、维生

素 B12 等）、微量元素（铁、铜、锌等）等。任

何一种造血原料不足或利用障碍都可能导

致红细胞生成减少。其中，缺铁和铁利用

障碍性贫血是临床上最常见的贫血。缺铁

和铁利用障碍影响血红素合成，该类贫血

又被称为血红素合成异常性贫血。

五种方法治疗贫血

从引起贫血的病因可以看出，贫血不是

一个单独的病种，贫血是一种临床比较常见

的症状，引起了贫血必然有其原因，而大多数

的病因是比较复杂的，大部分与血液病、肿

瘤、肝病、妇科病、免疫病方面有关。

张广蕊认为，针对贫血的不同原因，治疗

贫血大体上可以分为五种方法：一是病因治

疗。治疗贫血的原则着重采取适当措施以消

除病因。很多时候，原发病比贫血本身的危

害严重得多（例如胃肠道癌肿），其治疗也比

贫血更为重要。在病因诊断未明确时，不应

乱投药物使情况复杂，增加诊断上的困难。

二是药物治疗：切忌滥用补血药，必须严格掌

握各种药物的适应症。例如维生素 B12 及叶

酸适用于治疗巨幼细胞性贫血；铁剂仅用于

缺铁性贫血，不能用于非缺铁性贫血，因会引

起铁负荷过重，影响重要器官（如心、肝、胰

等）的功能；维生素 B6 用于铁粒幼细胞性贫

血；皮质类固醇用于治疗自身免疫溶血性贫

血；睾丸酮用于再生障碍性贫血等。三是输

血：输血主要的优点是能迅速减轻或纠正贫

血。因此必须正确掌握输血的适应症，如需

大量输血，为了减轻心血管系统的负荷和减

少输血反应，可输注浓缩红细胞。四是脾切

除：脾脏是破坏血细胞的重要器官，与抗体的

产生也有关，主要是针对免疫性引起的血液

疾病造成的贫血，如免疫性血小板减少等。

五是骨髓移植或造血干细胞移植：骨髓移植

或造血干细胞移植是近年来一种新的医疗科

学技术，目前仍在研究临床运用的初级阶段，

主要用于白血病、再生障碍性贫血之早期未

经输血或极少输过血的病人，如果移植成功，

可获得痊愈。

发生贫血该怎样补

通常人们所说的贫血与医学上的贫血并

不完全一致，大部分属缺铁性贫血，是由于各

种不同原因引起体内储存铁缺乏，影响细胞

的血红素合成而发生的贫血。此种贫血在生

育期妇女和婴幼儿中发生率最高，因此人们

就往往把缺铁性贫血等同于医学上的贫血看

待了。

王文生指出，日常生活中发现自己有

贫 血 的 迹 象 时 ，不 应 该 盲 目 的 吃 一 些 食

物 自 行 补 血 。 因 为 这 些 食 品 的 补 血 功 能

是 有 待 研 究 的 ，有 的 只 是 出 于 商 业 的 目

的 被 宣 传 成 补 血 食 品 的 。 盲 目 通 过 这 些

食 物 补 血 ，很 容 易 掩 盖 病 情 ，贫 血 症 状 背

后 的 更 大 的 病 情 就 不 能 及 时 发 现 。 盲 目

补 血 有 可 能 造 成 贫 血 的 症 状 缓 解 了 ，但

其 掩 盖 的 其 他 更 大 的 疾 病 却 耽 误 了 最 佳

治疗时间。

张广蕊也表示，如果是得了缺铁性贫血，

吃补血药，大部分是补充铁剂，上述的这些食

物中也富含有铁剂，因此有补血的功能，但实

际来说还是片面。应多吃富含维生素的食

物、含铁的食物、高蛋白质高热量食物，适当

摄入一些维生素 B12，避免吃冰冷食物、粗糙

食物，避免饭后饮茶。

长期以来，人们普遍认为贫血就要补血。实际真是这样吗？这种说法
有没有科学依据呢？请关注——

贫血，不能“一补了之”
实习生 张郭男

据新华社北京2月23日电（记者齐中
熙 樊曦）记者从中国铁路总公司获悉，为了完

善铁路实名制购票工作，从3月1日起，12306

网站将对互联网购票进行身份信息核验。

实施身份信息核验后，在 12306 网站

上使用二代居民身份证的注册用户和常用

联系人身份信息将有“已通过”“待核验”

“未通过”三种核验状态，使用护照、港澳居

民来往内地通行证、台湾居民来往大陆通

行证的注册用户和常用联系人身份信息将

有“已通过”“请报验”“预通过”“未通过”

四种核验状态。

身份信息核验状态为“已通过”“预通

过”的注册用户和常用联系人，可在 12306

网站正常办理购票业务；其他状态的注册用

户和常用联系人需要确认在 12306 网站所

填信息的正确性，或持相关证件原件到车站

窗口或代售点办理身份信息核验。

在实施身份信息核验的同时，12306网站

将对旅客办理网上购票、退票、改签，网购车票

在车站办理换票、退票、改签，以及注册用户添

加常用联系人（乘车人）等功能进行完善。

在车站窗口以及代售点购票仍执行既

有的实名制购票规定。

网购火车票要核验身份信息

据新华社电 （记者张建新）国家计算机

病毒应急处理中心通过对互联网的监测发

现，近期出现一种恶意后门程序变种 Back-

door＿Agent.ADG。

该变种运行后，会自我复制到受感染操

作系统指定文件夹下，重命名为可执行文

件。随后，该变种会释放操作系统中的输入

法文件，获得输入法名称。与此同时，该变

种可以获取受感染操作系统的特殊进程权

限，创建线程文件，执行特定命令代码，最终

停止运行并删除系统中的指定认证服务进

程文件。

另外，该变种会迫使受感染操作系统主动

访问指定的恶意Web网址。最终变种可以获

取受感染操作系统的本机信息（诸如计算机名、

操作系统版本、处理器类型、内存大小等），随即

发送到恶意攻击者指定的Web服务器上，致使

受感染操作系统接受远程恶意代码指令。

国家计算机病毒应急处理中心建议，已经

感染该恶意后门程序变种的计算机用户要立

即升级系统中的防病毒软件，进行全面杀毒，未

感染该用户需打开系统中防病毒软件的“系统

监控”功能，从注册表、系统进程、内存、网络等

多方面对各种操作进行主动防御。这样可以

第一时间监控未知病毒的入侵活动，达到全方

位保护计算机系统安全的目的。

恶意后门程序出现新变种

几天来，京津冀等城市持续加重的雾霾

天气，再次引发人们对环境的关注。

发展新能源汽车有助于节约能源、减少污

染；各级政府也加大了对新能源汽车的扶持政

策和力度。然而，新能源汽车的市场却“叫好不

叫座”。在2月23日举行的“中国低碳万里行·
共筑新能源汽车梦”论坛上，专家们也坦言，新

能源汽车推广并没有想象中那么顺利。

据了解，早在2009年发布的《汽车产业调

整和振兴规划》中提出，到2011年形成50万辆

的电动汽车等新能源汽车产能。但2011年产

量不到 1万辆。2012年，北京、上海、深圳、杭

州、合肥等 5 个城市都提出了销售 2 万—3 万

辆的电动汽车目标，也根本没有达到。

在不久前结束的地方两会上，共有 21个

省份表示今年将重点发展新能源产业，12 个

省份将大力发展新能源汽车。然而，专家们

指出，新能源汽车推广中遇到的“技术不支

撑、网络不配套、地方保护、行业垄断、老百

姓不买单”五大困境，亟待破解。

新能源汽车的硬伤首先在于电池寿命

短、充电时间长、电池成本昂贵的自身原因，

加上技术设施不健全、网络不配套，充换电

成本高等，消费者使用起来不方便。对此，

全国人大代表、清华大学教授蔡继明指出，

要鼓励社会力量、专业研发机构等对新能源

汽车核心技术的创新，从而解决电池等核心

技术的创新。

蔡继明认为，新能源汽车可以实行裸车

销售的模式。“汽车企业可以生产和销售不含

电池的裸车，只干自己擅长的事，降低了技术

难度，就可以迅速进入大批量销售阶段。”

目前来看，新能源汽车售价总体仍然偏

高，虽然政府对购买者进行一定的补贴，但对普

通购买者来说，买单的积极性并不高。全国政

协委员、民盟中央副主席欧阳明高认为，一方

面，政府要进一步补贴购买者，另一方面，要加

快发展清洁汽车的顶层设计，加大充电桩等基

础设施的建设，加大对产业链的补贴力度。

除了自身“硬伤”外，新能源汽车还面临

着复杂的外部环境。北京等地有关新能源

汽车的行业垄断和地方保护受到专家普遍

的“质疑”。

全国政协委员、中国汽车工业工程总公

司副总经理柳崇禧建议，要加大出租车行业

新能源汽车的推广力度，通过示范运营，起

到纲举目张、以点带面的效果，可以极大地

推进新能源汽车的普及。

中国汽车工业协会常务副会长兼秘书

长董扬指出，新能源汽车要根据我国汽车行

业自身特点加快推进。在发展纯电动汽车

的同时，混合动力是现阶段新能源汽车推广

普及的重点，是传统动力的升级版，未来政

府、企业要坚实推进混合动力的快速发展。

专家们还指出，要进一步发挥市场的作

用，鼓励民营资本进入新能源汽车市场，加

大推广力度，持续实施补贴政策。只有解决

好这些问题，新能源汽车才有望走进千家万

户。 （据新华社电）

雾霾围城，新能源汽车如何破题？
王 敏

在刚刚开幕的 CP+ 2014日本国际摄影
器材展上，富士展出了一枚规格为24mm f/8
机身盖镜头，适用 X卡口无反相机。镜头大
部分采用塑胶材料制成，3组 4片光学结构，
等效焦距37mm，最近对焦距离1m，内置有柔
焦、十字滤镜。

近日，沈阳市 2014年首批更新的 20辆 LNG（液化天然气）清洁能源环保车在该市 800路公交线路上投入运
营。据了解，2014年沈阳将更新200辆清洁能源环保公交车，使该市5000辆公交车中清洁能源环保车达到1000
辆。图为工作人员在清洗环保公交车。 新华社发（张文魁摄）


