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有助“强心脏”食物
豆类
小 扁 豆 、鹰 嘴 豆 、黑 豆 还 有 腰

豆都含有大量的纤维，同时富含欧

米 茄 -3 脂 肪 酸 、钙 质 以 及 可 溶 性

纤维。大豆能帮助降低血液中胆

固醇的含量，而且饱和脂肪酸的含

量很低，是人们保护心脏摄入优质

蛋白的重要来源。吃豆腐和喝豆

奶都是不错的选择，早餐时喝杯豆

奶也能更好地补充燕麦粥所不能

提供的营养。

橄榄油
橄 榄 油 所 含 有 的 不 饱 和 脂 肪

酸是所有食用油品中最高的，能有

效降低体内“坏”胆固醇的含量，从

而减低心脏疾病的患病风险。尽

量选择特级初榨的油品，因为最少

的加工程序保证了营养没有过多

的流失。

深海鱼
在深海鱼以及各种坚果中，都

含有欧米伽-3，这种物质极其健康

并且还能有效的预防心脏病的发

作。特别是一些已经患有心脏病的

患者，在平时不妨可以多吃一些含

有欧米茄-3的食物，比如三文鱼、沙

丁鱼、杏仁等，以此来保护心脏的健

康。

扇贝
扇贝富含蛋白质、欧米伽-3 脂

肪酸、B 族维生素、镁和钾，热量低且

不含饱和脂肪。常吃扇贝有助于预

防心脏病、中风及老年痴呆症。扇

贝的能量相对较高，肥胖人群应该

适当控制食量。

章鱼
章鱼含有大量的 B 族维生素、

钾、硒以及牛磺酸和铁，不含饱和脂

肪。牛磺酸可降低血胆固醇，有助

预防心脏病，缓解压力。85 克章鱼

含热量 140 千卡。章鱼应该挑选小

的，因为太大太老不易煮烂。

螃蟹
作为最常见的海鲜之一，螃蟹

含有丰富的蛋白质、欧米伽-3 脂肪

酸、硒、铬、钙、铜和大量的锌。其

中，欧米伽-3 脂肪酸有助防治关节

炎、降低高血压。热量低，饱和脂肪

少，有益心脏健康。不过，患有高脂

血症的人只能偶尔吃，不宜过多。

橘皮“变废为宝”
冬季节适宜吃橘子，但是很多

人随手把橘子皮扔掉，实在觉得可

惜。其实橘皮有很好的药用价值，

只要加以利用，就能“变废为宝”，给

我们的生活带来健康。

橘皮粥
在粥烧滚前，放入几小块干净

的橘子皮，等粥煮熟后，不仅芳香可

口而且开胃，尤其适合胸腹胀满或

咳嗽痰多的人。

治咳嗽
用干橘皮 5克，加水 2杯煎汤后，

放少量姜末、红糖趁热服用。也可取

鲜橘皮适量，切碎后用开水冲泡，加

入白糖代茶饮，有化痰止咳之功效。

做陈皮
在太阳下将橘皮风干，后存放

于 密 封 装 置 2—5 个 月 ，用 湿 度 为

80%的潮湿空气加湿，以使果皮软

化；果皮软化后，将其捆绑固定，风

干，然后再放到太阳下晒干就制作

完成了，将其密封存放即可。

随着我国公共场所免费 WiFi 的不断增

多，蹭个网、转个账、淘个宝等，成为不少网民

的习惯动作。然而，由于免费 WiFi存在路由

器和网络漏洞，也成为黑客攻击的对象，导致

网民个人隐私泄露、网银被盗等案例时有发

生。

利用简单技术，盗窃
个人信息

北京锒先生用手机通过公共 WiFi 登陆

一家网上银行，一小时后他的银行资金被 17

次转账或取现，损失 3.4万元；

陈先生在南京一酒店住宿时，连接不设

密码的 WiFi打了一晚上手机游戏，天亮时发

现游戏账号里的装备全部消失……

近期，石家庄、扬州、大连等地连续发生

网民财产损失案件。尽管当事人不同、上网

地点不同，但其财产损失的原因相似，都是连

接免费的 WiFi。

网络专家指出，免费的 WiFi很容易受到

黑客攻击，个人隐私泄露是大概率事件，而网

民对此却一无所知。

“此类案件反映了当事人网络安全意

识 薄 弱 和 防 范 技 巧 缺 失 。”艾 媒 咨 询 CEO

张毅说，餐饮店、酒店、咖啡厅等普通商家

是 WiFi 的高风险区。“一根网线加一台无线

路由器组成的免费 WiFi，往往‘后门’大开，

没有安全防范设置，这为黑客打开了方便

之门。”

腾讯移动安全实验室工程师陈湘玲介

绍，在公共场所接入免费 WiFi的安全风险包

括用户的社交软件账号、密码被劫持和恶意

利用；手机或电脑中的文件及照片等个人信

息泄露；用户网银和支付宝等移动支付的资

金被盗刷等。

根 据 2014 年 猎 豹 免 费 WiFi 对 全 国 8

万 个 公 共 WiFi 热 点 进 行 的 抽 样 调 查 ，有

21％ 的 公 共 热 点 存 在 风 险 ，其 中 绝 大 多

数 WiFi 热 点 加 密 方 式 不 安 全 ，包 括 黑 客

在 内 的 任 何 一 个 人 都 可 以 侦 听 到 该 局 域

网 内 的 数 据 通 讯 ，如 账 号 、密 码 、个 人 信

息等。

公共 WiFi，黑客如影
随形

在腾讯公司的 WiFi风险实验室，陈湘玲

向记者演示了黑客最常见的三大“阴招”。

——域名劫持。在实验室，记者用手机

连上了一个不设密码的 WiFi后，输入正确的

工商银行网站，跳出的网页却是个与之相似

度很高的山寨钓鱼网站。

陈湘玲说，在当前的 WiFi 环境下，她可

以进入无线路由器的管理后台，并对域名系

统进行修改。当记者输入工行网址时，服务

器直接把 IP跳到她设置的工行钓鱼网站。

——钓鱼 WiFi。陈湘玲说，黑客往往选

择在繁华商业区构建一个不加密的 WiFi，并

把 WiFi 的名字起为“CMCC”、“KFC”等众所

周知的热点名称，引诱网民“上钩”。

值得关注的是，架设一个钓鱼虚假WiFi毫

不费力。网络专家说，黑客只要把一个3G网卡

插入到巴掌大的便携迷你无线路由器，就能释

放WiFi信号。设置好无线路由和网络共享后，

黑客“就能喝着咖啡守株待兔了。”

——ARP（地址解析协议）欺骗。陈湘玲

和记者各自用手机连接了同一个 WiFi，记者

登陆了自己的新浪微博开始浏览，陈湘玲则

在其手机上打开了一款黑客软件。记者看

到，该黑客软件很快就进入路由器的 WEB 管

理界面，并将记者的手机信息读取出来。

陈湘玲在其手机上发出一条微博测试，

不到 5 秒钟，记者手机上就显示了这条“新微

博”。“这意味着，你在手机上的所有操作我都

能一览无余。这样的会话劫持软件在网上可

以轻易下载。”陈湘玲说。

增强风险意识，防范
信息泄露

艾媒咨询 CEO 张毅认为，当前免费 WiFi

服务的接入标准不一，市场缺乏规范，安全隐

患明显。一些公共 WiFi 热点无需办理任何

手续，也没有安全检查措施，政府监管相对滞

后，亟待引起重视。

“通信管理部门应该建立公共 WiFi的准

入和审批备案制度，以保障用户信息和资金

安全”。张毅说。

金山毒霸安全中心的调查显示，超过一

半的网民不清楚公共场所接入免费 WiFi 存

在安全隐患。记者在广州街头随机采访发

现，多数网民不知道如何识别钓鱼网站以及

防范黑客攻击。

专家建议，用户登录公共 WiFi 时，一是

不要盲目地“见网就连”，防止钓鱼的虚假

WiFi；二是不要进行网购和网银操作，避免个

人信息的泄露。“有的用户习惯于 WiFi 开关

设置在打开状态，这会导致手机自动连接，存

在很大风险。”陈湘玲说。

张毅表示，当用户发现账户被劫持后，应

在第一时间退出账户，随后退出WiFi。如果直

接退网而不先退出账户，缓存的网络数据则不

会被清空，将导致黑客可以继续操控用户。

专家指出，公共 WiFi 的迅速发展，要求

相应的监管制度与之配套，这需要通信管理

部门、网络运营商、互联网公司和商家等方面

的共同努力。“从目前来看，公共 WiFi安全事

件多为个案，但这并不代表大规模的公共网

络事件不会发生。”张毅说。

（据新华社电）

网络专家指出，黑客攻击免费 WiFi，其技术门槛之低、操作之简便让人
惊出冷汗，因此消费者免费上网必须谨慎。请关注——

黑客攻击公共WiFi有哪些“阴招”
田建川

科技日报讯（记者李禾）海亮集团日前

在 浙 江 发 布 了《25 周 年 企 业 社 会 责 任 报

告》，报告显示，企业发展生态农业，通过农

业生产中的物质流和能量流等良性循环，合

理利用农业自然资源，防止环境污染，保护

农业生态平衡。

报告表示，在现有的耕作管理体系下，

长期连作、过多依赖化肥和农药等，会造成

土地微生物环境破坏，土壤肥力下降、板结

等。通过轮作、间作方式，配合生物、物理防

治等措施除虫去害，海亮尽量不用或少用农

药，减少生产对环境的破坏。土壤有机质直

接影响土壤的保肥性、保水性、缓冲性和通

气状况等，海亮通过收集自有养殖基地的畜

禽粪便，自建有机肥厂生产高品质有机肥并

大量使用，改善土壤结构，对土壤进行修复。

在农业面源污染中，畜禽养殖污染最

大，超过化肥和农药。海亮通过专业化、规

模化发展，对各养殖场配置高标准污染处理

设施，实现养殖废水一级排放；将畜禽粪便

制成有机肥用于农业种植，实现产业链内循

环等。

海亮还选择水质清洁的饮用水及备用

水源地为养鱼之所，相继建立 110 万亩的

丹江口水库、安徽女山湖、山东东平湖等水

产养殖基地。遵循“以渔保水、以水宜鱼”

的生态放养原则，1—3 年成鱼生长期内，

严格做到“不投饵、不用药、人放天养”。通

过花白鲢、银鱼等以浮游生物和水生植物

为食的鱼种放养，充分利用水体中营养和

饵料生物，提升水体质量，以达保护水质目

的。根据湖库水域特点等，确定水产品放

养品种、放养量与捕捞量，以形成“净水、兴

渔”良性循环。

生态农业实现环保生产

吸烟是当代第一大公共卫生问题，而我

国 更 是 世 界 上 最 大 的 烟 草 受 害 国 和 消 费

国。人群的吸烟率达到了 35.8%，会吸烟的

男性更是高达 66.0%。全球成人烟草调查显

示，我国目前 15 岁以上烟民有 3.56 亿，被动

吸烟者 7.38 亿。这意味着近 11 亿国人“接

触”烟草。

在“中国企业职工控烟教育项目”启动

仪式上，中国疾控中心控烟办公室主任姜垣

介绍，我国 35岁及以上成人归因于吸烟的主

要有三类疾病：癌症、心血管疾病和呼吸系

统疾病，疾病经济负担为 2237多亿元。

杭州市第一人民医院王宁夫教授也表

示，中国心血管疾病，特别是冠心病的发生

率，男性要多于女性，在北方，这一数据能达

到 3∶1，“这跟我国的吸烟率不断上升有很大

关系，而且目前来说，吸烟的人群中，男性占

了很大比例。”就全国来看，一半以上男人会

吸烟，而会吸烟的女性只有 3%，这就造成了

男性冠心病的发生率远高于女性。

“ 在 因 心 血 管 疾 病 死 亡 的 人 数 中 ，有

11%是由于吸烟导致的。另外，在早发性冠

心病人群中，80%都是男性，60%至 70%的男

性早发性冠心病，就是由于吸烟导致的。”

王宁夫指出，早发性冠心病，是指男性在 55

周岁之前、女性在 65 周岁之前发生了冠心

病。吸烟这一不良习惯可以导致冠心病发

病提前数十年，并且发病时更为严重。就冠

心 病 来 讲 ，吸 烟 者 发 病 率 是 不 吸 烟 者 的

7—10 倍。

“烟草依赖是一种慢性尼古丁依赖性疾

病。”王宁夫指出：许多吸烟者知道吸烟的危

害，并有意愿戒烟，但因烟草依赖而不能控

制吸烟行为，部分烟草依赖者甚至在罹患吸

烟相关疾病后依旧不能彻底戒烟。

“2014 年 11 月 24 日，国务院法制办公布

了我国首部《公共场所控制吸烟条例（送审

稿）》。《北京市控制吸烟条例》则将于 2015年

6月 1日正式生效。”姜垣强调说，中国控烟迫

在眉睫，必须采取全面长期有效的控烟措

施。制定戒烟条例是必行的措施，分阶段、

分人群逐步展开是必经之路，探索符合中国

人群特点的戒烟模式才是有效的手段。

为探索职场人群科学戒烟途径，中国疾

控中心支持、国家心血管病中心发起了“中

国企业职工控烟教育项目”。国家心血管病

中心主任助理蒋立新介绍，“中国企业职工

控烟教育项目”是预防心脑血管疾病战线前

移的具体实践。项目将开展以工作场所为

基础的、以职业人群为对象的综合性控烟教

育和干预研究，对企业管理者、管理制度、组

织模式、环境、控烟政策、吸烟点设置等进行

综合的、多维的教育和干预，以创建健康的

工作环境，增强员工健康意识，形成“追求健

康，放弃吸烟”的群体共识。

早发性冠心病与吸烟有关
本报记者 李 颖

科技日报讯 （记者谢宏）“被国际公认

的纯天然、非药物岩盐气溶胶疗法的岩盐气

溶胶治疗仪，成为呼吸和职业病医院，打造

重点专科建设难得的治疗仪器设备。”中国

煤矿尘肺病防治基金会理事长黄毅 1月 8日

在京举办的中国煤矿尘肺病防治基金会与

哈尔滨市源清贸易有限公司岩盐气溶胶治

疗仪捐赠仪式上说。

哈尔滨源清公司副总经理张旺生告诉

记者，岩盐气溶胶治疗仪带有可控微程序系

统和光学传感器，光学传感器在整个治疗过

程中监测室内每立方米空气中气雾浓度的

水平，岩盐发生器的信息处理器处理传感器

发来的信号并且控制在治疗过程中使岩盐

气溶胶保持在设定浓度上，根据室内浓度环

境自动转换，保证气溶胶中能呼吸微粒的大

小在 1—5微米之间的优势。治疗室空气中

弥散 85%以上浓度岩盐气溶胶颗粒，患者置

身其中自然呼吸就可有效治疗呼吸道疾

病。此疗法具有副作用小、舒适性好、应用

范围更广等特点。

目前，我国尘肺病患者众多，患者往往伴

有咳嗽、咳痰、心悸气短、呼吸困难，甚至端坐

呼吸等症状，不仅饱尝痛苦的折磨，而且给家

庭带来痛苦。这次向中国煤矿尘肺病防治基

金会开展为期两年的“关爱生命 畅通呼吸”煤

矿职业性肺病康复治疗援助项目，将为20万

人次职业性肺病矿工解除病痛。

尘肺病患者获治疗援助
■生活风向标

近日，京东旗下拍拍网宣布：集“一键开

店”“一键分销”和“一键分享”等功能于一身

的移动店铺管理工具——拍拍微店 APP 即

将上线，用户可登录 AppStore 和各大安卓应

用市场下载。拍拍微店相关负责人表示，该

工具的推出将帮助海量个人用户、传统批发

市场商家和传统网商们快速转型移动互联

网，利用微信、微博、手机 QQ、QQ 空间等社

交网络拓展商机。

拍拍微店 APP 产品负责人单昱珲表示，

拍拍微店 APP 是面向卖家的一款开店工具，

其突破了传统 PC开店的繁琐程序，下载 APP

后，只需通过 QQ 号码登录，就可以完成拍照

上传商品、编辑商品详情、店铺模板、查询订

单、数据统计、提现等诸多店铺管理功能。

除了开店方便快速外，单昱珲介绍，拍拍

微店 APP 还有一个核心功能，就是其强大的

分销系统。“如果一个人想利用业余时间赚钱，

但他又没有任何开店的经验，甚至连货源都

没有，怎么办？拍拍微店的分销系统就能解

决这个问题。”他表示，卖家用手机登录拍拍微

店 APP 后，可以在“分销系统”里挑选来自拍

拍的优质商品，选择后，可以将这些商品一键

选择放在自己的店铺里代销，销售完成后直

接获取佣金返利，发货和售后都由上游供应

商解决，整个过程完全用手机完成。（夏雨）

拍拍微店 APP让你轻松当老板

近年来，内蒙古西乌珠穆沁旗积极落实“学前教育三年行动计划”，投资7100多万元在全旗新建和扩建5所幼
儿园，并配备先进的教学设施和设备，让外来人员子女和当地幼儿享受相同的入园政策。所有适龄孩子只需要每天
交10元的伙食费，便可以在西乌珠穆沁旗享受到优质、免费的学前教育。 新华社记者 任军川摄

vivo X5Max是 vivo最新发布的超薄智能
手机，机身厚度仅为 4.75mm，搭载了 Hi-Fi
2.0系统，增加了一级用于处理电流电压转换
的运放芯片，并且通过两个 LDO 对 DAC 解码
器和 IV转换运放处理后的信号做独立供电，
让音质更加的真实。


