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■画中有话
11月 19日晚，北京天文馆，一场“追星装备站”天文科学沙龙开场。从观测天体的天文器材，到户外观测的

装备，再到新媒体观星软件的推荐，近百名天文爱好者们聆听了专家的讲解。图为小朋友争看现场架起的天文
望远镜。 本报记者 左常睿摄

为进一步方便群众，有效打击罪犯，安海
边防派出所为每个民警开通了微信身份核查
系统，群众可以通过微信向民警核对身份信
息，民警下乡期间也可以现场对可疑人员的
身份进行核查比对。 （陈文）
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饮食也有“生物钟”（上）

我们都知道身体有个生物钟，其实

食物也有属于自己的“营养食物钟”。只

要按照最佳的“食物钟”来进食，就能在

充分享受美食的同时，吸收最多的营养。

水果：早饭前和下午吃最好
早餐前 10分钟：此时吃水果可增

进维生素的吸收，水果中的果酸也起

到开胃的作用。很多人不爱吃早餐，

用水果来开胃很不错。适合餐前吃的

水果最好是酸性不太强、涩味不太浓

的，如苹果、梨、香蕉、葡萄等。但有胃

病的人，不宜在这个时段吃水果。

上午 10点左右：这会儿正是工作

压力大的时间，多数人会感到心情烦

躁。此时水果的酸甜滋味可让你神清

气爽，助于缓解紧张和急躁的情绪。

午餐后 1小时：此时吃水果，有助

于消食。适合吃富含蛋白酶的菠萝

和猕猴桃以及有机酸较多的橘子、山

楂和杏等。

下午 4点左右：此时容易饥饿，水

果可作为下午加餐。在水果的选择

上，可以跟早餐前 10 分钟吃的差不

多。如果怕水果生冷，可在吃水果前

喝一杯热水，保证胃肠的舒适。下午

加餐吃水果，可以让一下午的工作劳

累和紧张得到缓解与放松。

菜粥和汤饺：早上吃
早餐，喝一碗温暖的粥对胃来说

是最好的呵护，最好再放入一些切碎

的蔬菜和一个鸡蛋，养胃的同时也丰

富了营养。

选择在早餐喝粥主要有两个原

因。早晨刚起床时，有些人会有胃寒

和疼痛的情况，温暖的蔬菜粥能马上

缓解这些状况，而面包、饼干等食品则

会加重这些不适。另外，蔬菜粥的消

化时间比牛奶略长，一小时左右正好

是食物消化高峰期，此时你正在上班

的路上，它能为你提供足够的能量。

如果怕单喝粥容易饿，可以再加

吃一些汤饺，汤饺的热量比菜粥要

大，而且饱腹感时间维持得长，能让

胃肠持续“温暖”。

土豆、南瓜：中午吃
红薯、土豆、南瓜这些薯类食物，

要在正餐的时候吃，而且最好能作为

主食来吃。薯类食物不但能保障碳

水化合物的供应，更能提供多种维生

素和人体必需的微量元素。

在饭后吃薯类是不正确的，不但

容易吃撑，而且其中的营养元素也不

容易被消化和吸收，实在可惜。

薯类最好作为中午的正餐，这是

因为我们吃完薯类后，其中所含的钙

质需要在人体内经过 4—5 小时进行

吸收，而下午的日光照射正好可以促

进钙的吸收。

薯类食品碳水化合物的含量很

高，碳水化合物是保障人运动的重要

元素，中午食用，可以让整个下午的

精力更加充沛，工作效率相应提高。

酸奶：饭后一小时喝
酸奶可以帮助消化，改善胃肠功

能，但是并不是任何时间喝酸奶都能

起到这样的效果。一般来说，饭后一

小时是喝酸奶的最佳时间。

酸奶好喝，但是想让活性乳酸菌

发挥功效，还是要下一番心思。通常

状 况 下 ，人 的 胃 液 pH 值 在 1—3 之

间。空腹时胃液是酸性的，不适合乳

酸菌生长，只有 pH 值高于 3 的时候，

才能让酸奶中的活性乳酸菌好好生

长。饭后一小时左右，胃液被稀释，

pH 值上升至 3—5 之间，此时喝酸奶，

其中的营养素最容易被吸收。

金灿灿地黄金自古以来就深受人们的

喜爱，但你也许不知道，黄金生产过程中，会

产 生 大 量 的 采 矿 废 石 尾 矿 和 氰 化 冶 炼 尾

渣。如果氰渣堆放在地面，有毒的氰化物泄

漏，地面在 3—5 年都不会长草。近日，记者

从山东中矿集团了解到，他们不仅成功消除

了这些环境“危害”，并且变废为宝，成为新

的效益点。

山东中矿集团副总经理唐廷双告诉记

者，大约 25吨矿石中可以选出 1吨金精矿，其

余 24 吨矿石就成为尾砂；选出的金精矿，需

要加氰化钠把黄金融化为液体提取出来，产

生氰化尾渣。“中矿集团每年氰化尾渣产生

量达 20万吨以上。”

由于缺乏氰渣利用关键技术，以前，黄

金生产企业曾经把氰渣以每吨 1—2 元的价

格廉价销售给下游企业，而氰渣储存和运输

过程中的二次污染很难避免。

经过多次试验，他们探索出从氰化尾渣

中高效回收多元素的技术，建成中国采金史

上最早的多元素回收车间，形成了“金精矿

—氰化—氰化尾渣—回收多元素—废水循

环利用—无害化硫矿”生态产业链，成为黄

金行业的重大技术突破。

“以前许多宝贵资源浪费了，看着很心

痛！从氰化尾渣里回收多种元素，相当于再

造了一个选矿流程，一年有几千万元的利

润。”唐廷双说。目前氰渣多元素回收车间

年处理氰渣 25 万吨，回收铜 878 吨，铅 559

吨，锌 659 吨，氰化钠 57 吨，年经济效益 8000

多万元。

不仅如此，中矿集团在长期探索中，还

开辟出一条独特的尾砂利用渠道。“我们每

年产生 200万吨以上选矿尾砂。大量矿尾砂

堆积在尾矿库里，不仅于生态无益，而且尾

砂长距离管道输送和尾矿库占地、维护、废

水治理等费用，更是一笔不小的数字。”唐廷

双说。

为提高尾砂利用率，减少对环境的破

坏，中矿集团在原来分级尾砂充填系统的

基础上，对充填采矿工艺进行了持续改进，

新建砂仓和胶固粉仓，新增高速活化搅拌

和自动化控制系统，以全尾砂、胶固粉和水

为原料制成充填料浆，实现了全尾砂胶结

充填，尾矿利用率由原来的 45%提高到 90%

以上。

“尾砂胶结充填实现了废物回收利用，

充填体强度大幅度提升，完全满足井下回采

作业安全要求。新工艺将使岭南金矿尾矿

库的使用寿命延长一倍。”唐廷双说，“利用

胶结充填体取代地下采场内的保安矿柱，就

可 以 把 原 来 作 为 矿 柱 的 那 部 分 矿 石 采 出

来。‘偷梁换柱’之后，矿石回收率提高了

30%，经济效益显著，仅岭南金矿一个月增加

的矿石回收量，就达到 3万吨左右。”

废 物 淘 金 有 妙 招
本报记者 申 明

科技日报讯 （记者刘晓军）《美国医学

会杂志》今年年初发布的一份研究表明：由

于久坐不动和不健康饮食，中国的糖尿病患

者数已占到全世界总数的 1/3。世卫组织

11 月 14 日举行世界糖尿病日活动，旨在帮

助人们认识到：简单地改变生活方式就能大

幅降低糖尿病风险。

糖尿病是一种慢性病，当胰腺产生不

了足够的胰岛素或者人体无法有效地利用

所产生的胰岛素时（胰岛素是一种调节血

糖的荷尔蒙），就会出现糖尿病。血糖升高

是糖尿病不加控制的一种通常结果，随着

时间的推移会对人体的许多系统带来严重

损害，特别是神经和血管。在疾病进展期，

糖尿病还可导致失明、肾衰竭或截肢等严

重健康问题。

“肥胖是糖尿病的头号风险因素。中国

人饮食高脂高糖，身体缺乏活动，因此患糖

尿病的风险不断上升。”世界卫生组织驻华

代表施贺德博士表示。

“每天进行 30分钟强度适中的活动，可

大幅降低发生糖尿病的风险。”施博士说，

“我们每天都可以通过很多小事来保护健

康：走楼梯、步行上班、减少饮食中的糖和脂

肪。”世卫组织估计，全世界有 3.47亿人患有

糖尿病。2030 年糖尿病将成为全球第七位

主要死因。糖尿病是失明、截肢和肾衰竭的

主要原因。“如果不马上采取行动来减少糖

尿病等非传染性疾病负担，那么，疾病导致

的过早死亡、生产力低下和劳动力不足，将

会抵消经济发展和高速增长带来的经济利

好。”世卫组织总干事陈冯富珍博士指出。

改变生活方式可降低糖尿病风险

科技日报讯（沙文）视频网站优酷日前在

北京宣布，与安徽卫视联合主办，以微博、艾瑞为

战略合作伙伴的“2014全视频之夜”正式启动，

并将于2015年1月16日在水立方举办。该活动

囊括影视、综艺、网络自制等多个影像品类，是中

国视频行业首次进行跨平台的全网盘点。

2014 年是视频影像大爆发的一年：神曲

《小苹果》掀起了全民广场舞的狂欢，“冰桶事

件”为公益慈善传播提供了激动人心的样本；

韩剧《来自星星的你》让“外星教授”都敏俊一

夜间成为街谈巷议的明星；电视台及视频网

站的真人秀也迎来了黄金时代。业内人士认

为，随着多屏互动的发展和视频生活方式的

深入人心，以往依据播放媒介来区分的影视、

综艺、网络自制视频，其边界正日趋模糊。传

统影视更加重视与视频网友的互动；而视频

网站也在自制节目方面奋勇开拓，跨平台的

“全行业”盘点时机已经到来。

优酷总裁魏明表示，最新数据显示，优酷

APP 装机量排名中文应用第二、人均日使用

时长和周时长均排名第一，这从一个侧面反

映了视频在中国网友生活中的权重。此次发

起“全视频之夜”，与网友喜爱的视频人物一

起带领大家重温 2014 视频影像带来的精彩，

既是顺应行业大势所为，也为行业标准的刷

新提供了充满想像力的契机。

视频行业首次跨平台联动

移动互联网才是真正的互联网！未来的

移动互联网，会成为水和空气一样的东西，成

为一种生存必需。在郑州日前举办的中国

（郑州）国际智能终端博览会上，随处可见的

智能产品，扑面而来的智能气息，让人确信智

能制造的时代真的已经到来。

博览互联 智能生活

可实现任意负载、任意功率的单火线开

关，无须发音便可通过耳膜传话的高科技耳

机、激光电视，可以检测 PM2.5等室内空气质

量的智能空气电台、智慧医疗、移动医疗……

形成了一个集智慧家居、娱乐、环境监测、医

疗、教育于一体的智能空间。中国移动等三

大电信运营商以及国内手机产业联盟所展示

的各类新型智能手机，集中展现了“移动慧

4G，智造新生活”的崭新理念。新乡的可穿

戴设备、智能手机配件、北斗导航终端，洛阳

的 3D 打印机、智能巡检机器人、天子驾六大

型 3D场景体感互动游戏……

好莱坞的科幻电影曾带给我们无数想

象——《钢铁侠》中的智能房屋，《星球大战》

中的智能机器人……走进中国（郑州）国际智

能终端博览会郑州展馆，你也能见到众多的

智能应用：智能手机、智能机器人、智能手表、

智能眼镜、3D 打印机……天宇、凯利、世基、

神阳、宇龙、中兴等多款国产智能手机争相斗

艳。最夺人眼球的是富士康郑州科技园的自

主研发品牌——富可视大屏幕电视，外加红

外边框和钢化玻璃保护层之后，普通的电视

机便升级为可触摸的电子白板。这种大屏幕

电视最炫的功能是视讯会议，可实现在六七

十英寸的屏幕上在线开会、修改文件、同步传

输，据说已经在郑州、南阳、商丘等政府部门

小批量试用。

见过“萌萌哒”的巡检机器人吗？40厘米

的身高，摇头晃脑的样子。郑州金惠计算机

系统工程有限公司的“变电站设备智能巡检

机器人”，凭借一双远红外的“电眼”，能在电

线交错、烟雾潮湿等各种恶劣环境下完成巡

检工作。

想住上比尔·盖茨等“科技大佬”的智能

房屋？就用河南紫光物联技术有限公司的物

联网系统。起床时，只需一按按钮，阳光便会

透过自动开启的窗帘照进卧室，洗漱用的温

水自动升温、香甜的早点自动加热备好，就等

着惬意地在音乐声中开始新一天的生活吧。

终端互联 河南“智造”

河南省工信厅装备工业处处长亢东宁

说：“随着新一代信息技术的发展，智能手机

已经从普通的‘移动电话机’演变为普及速度

最快、渗透率最强、影响最为广泛的‘移动智

能终端’。同时，伴随着软屏、超大存贮、超大

容量电池等更多关键技术的突破，智能终端

的产品形态将不断丰富，智能化已经成为制

造业发展的大趋势。”

近年来，伴随着产业转移等机遇，河南省

以智能手机为代表的电子信息产业发展迅

猛。2009—2013 年，河南省主营业务收入由

578亿元跃升至2724亿元，年均增长70%以上。

为建设先进制造业大省，河南要不断加

大基础设施和信息、物流、创新、质检等重要

平台建设力度，加快发展大数据、物联网，构

建智能产业公共服务平台，打造集技术转换、

品牌展示、产品交易、信息发布等功能于一体

的智能终端集散交易中心，提升智能终端创

新能力。如何更好地发展智能终端产业，促

进“河南制造”大步走向“河南智造”？众多专

家学者指出，在引进智能产业的同时，最重要

的是要做好消化、吸收和再创新工作，同时，

创造良好的智能化发展环境。在移动互联网

时代，和智能手机一样，汽车也已经成为了互

联网上的移动工具。谁率先插上智能翅膀，

谁就能赢得未来，制造业也不例外。

移动互联 走近生活

“移动互联网才是真正的互联网，将连接

一切，颠覆所有行业。”腾讯公司控股董事会

主席兼首席执行官马化腾说，互联网不是新

经济新领域独有的东西，最终它会像蒸汽机、

电力等工业化时代的产物一样，应用到所有

行业。这个互联网，指的就是移动互联网。

当天，会展中心通道上摆放的宣传牌展

示了电子信息和互联网应用的方方面面：智

能农业监测系统，指的是不同环境采集器采

集来的数据，通过无线传输基站发送给服务

器分析处理。科大讯飞的展台前，零操作、

不动手、语音控制的汽车辅助仪特别显眼；

某医疗保健公司展台前的标牌上写着“蓝牙

健康追踪器”，可远程监测产品使用者的血

压、心率等重要数据；河南紫光物联展示了

家庭安全系统、家电控制系统、空气质量控

制系统，还开发了家庭健康中心系统和儿童

关怀系统……这些展品都有一个共同点，那

就是基于移动互联。在不远的将来，移动互

联将渗透到我们生活中的方方面面，成为智

能生活的必需。

在郑州日前举办的中国（郑州）国际智能终端博览会上，随处可见的智能产
品扑面而来，让人亲切感到智能的气息。请关注——

移动互联网：智能生活时代的空气和水
本报记者 乔 地
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科技日报讯（思琪）11月 19日，招商银

行宣布推出全新手机银行 3.0产品。在传统

商业银行大举进军移动金融领域的背景下，

招商银行手机银行 3.0 再次颠覆式创新，通

过深度融合移动互联网技术，提供了一个更

加人性化、智能化、极简化的开放式综合移

动金融服务平台，继续引领着金融科技开发

潮流，显示了国内手机银行互联网化、轻型

化的更高水平。

招商银行零售网络银行部总经理胡滔

表示，招行手机银行 3.0 更多的是和客户的

沟通，通过应用场景的打通，以及专属的服

务设计，体现温婉如玉的产品形象，同时让

客户通过数字的渠道解决金融的问题。

招行有关人士介绍，“极致体验”和“极

简金融”是招行手机银行 3.0 追求的目标。

招行手机银行 3.0 实现了从“卡”中心到以

“人”为中心的改变。客户看到的每一个页

面，都经历了由交互线框图到视觉图再到最

终产品的演进过程。

目前，很多公司搞互联网金融陷入“前重

后轻”的误区，互联网化实现了，金融应用却未

跟上。本次招行手机银行 3.0的一大突进即

是回归金融理财本质，强化财富管理功能，通

过资金流动把各个消费功能点进行串联。据

了解，招行手机银行3.0在功能上实现了六大

提升，其中强大的理财功能令人惊艳。

以财富频道为例，招行手机银行 3.0 根

据理财的进阶操作规律，将其分成持仓情

况、预约购买、产品超市三层，持仓集成了

各理财账户的资产、产品信息，预约购买提

供个性化的理财方案，产品超市则覆盖各

需求人群，初步实现了智能化、一站式理财

的目标。

手机银行追求“极致体验”


