
健康养生常吃黑豆
黑豆有“豆中之王”美称，越来越

受人们的喜爱。但黑豆还有很多不

为人们熟知的好处。

降低胆固醇
黑 豆 含 有 丰 富 的 亚 油 酸 、卵 磷

脂、食物纤维等，能有效地抑制血液

中的胆固醇，从而预防肥胖与一些慢

性病。

补充雌激素
对于女性来说，黑豆更是不可或

缺的食物。因为黑豆富有的异黄酮

与女性雌激素具有相同的作用，可以

克 服 雌 激 素 不 足 所 引 起 的 各 种 症

状。雌激素的分泌一旦不足，会情绪

不稳定，或者非常怕冷、头晕目眩，也

容易患骨质疏松。具有上述症状的

人，不妨多吃黑豆。

提高肾脏功能
中医认为五脏与食物的颜色具

有密切关系，青色入肝、红色入心、黄

色入脾、白色入肺、黑色入肾。事实

上，黑豆不仅能够促进肾脏的功能，

更具有提高水分代谢以及血液循环

的作用。

维持血压平稳
黑豆所含有的皂甬玳，以及黑豆

特有的黑色素，能够预防氧化脂肪的

发生，这些作用能够强化血管，并增

强血管的弹性。

缓解膝盖疼痛
黑豆中含丰富的钙、镁、磷等矿

物质，有强化骨骼的功效；而黑豆中

的亚油酸具备消炎作用，能缓解骨质

疏松引起的疼痛。此外，中医学认

为，老人膝盖疼痛与肾、肝、脾功能的

衰弱有密切关联，而黑豆能强化肝、

肾、脾等脏器的作用，从而缓解膝盖

疼痛。

美化肌肤
黑豆含有丰富的低聚糖、粗纤维

和果胶，这些成分对美化肌肤、保持

肌肤的年轻很有帮助。同时，黑豆又

能增强肾脏的功能，促进体内多余水

分以及老旧废物的排泄。

黑豆吃法很多，用黑豆搭配谷物熬

粥或搭配肉类熬汤都是不错的选择。

黑豆减肥
黑豆中的黑色素成分，就是多酚

其中的一种，叫花青素，花青素能加

速脂质的代谢，令脂肪难以形成。除

此之外，花青素还具有预防癌症与动

脉硬化、抗老化、促进血液循环等健

康与美容功效。

改善便秘
黑豆中含有食物纤维，溶于水的

食物纤维有调理肠胃，改善便秘，促

进排毒，令胆固醇值下降，防止血糖

值急升，抑制致癌物质的生成，降低

患心肌梗塞的风险等功效。

吃黑豆的注意事项：

1.虽然黑豆有补肾的作用，但是

肾病严重者是不是和食用黑豆的，因

为黑豆不好消化，如果肾病严重者食

用黑豆，反而会加重肾负担，所以肾

病严重者不适合食用黑豆。

2.小儿不宜多食，肾阳虚患者、对

黑豆过敏者不宜食用。

3.黑大豆炒熟后，热性大，多食者

易上火，故不宜多食。

4.黑豆不宜与牛奶、菠菜、豆浆、四

环素、蓖麻子、厚朴、龙胆、五参等同

食。龙胆以及五参、厚朴都是属于中药

材，因此大家在吃中药的时候要注意一

下不要和黑豆以及黑豆浆一起吃，以免

出现中毒以及其他不良现象等。
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3月24日，在第十一届国际绿色与建筑节能大会上，国际化工巨头巴斯夫在中国推出的WALLTITE气密保温隔热
材料备受关注。据了解，这种基于聚氨酯喷涂泡沫的保温建材，符合中国最新国家标准，有望将建筑能效提高75%。
新型建材可对建筑伸缩缝和其他难以到达的区域进行完全密封，适合复杂的建筑结构。 本报记者 左常睿摄

韩国厂商Samyang将在今年夏天发布全
新的 100mm 微距镜头。这款镜头或许不支
持 AF 功 能 ，但 是 它 与 佳 能 100mm f/2.8L
Macro IS USM 镜头以及尼康 AF-S VR Mi-
cro-Nikkor 105mm f/2.8G IF-ED对比。
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“求美需谨慎，整形有风险。整形失败给

我们带来的心灵创伤远远不能平复，有的小

伙伴数次轻生……”近日，一项旨在对全国整

形美容患者提供科学咨询、就医、失败救助等

免费公益救助服务的公益项目在京启动，启

动仪式上，受害者在讲到自己和朋友的遭遇

时一度声泪俱下。

近年来，随着生活水平的提高和文化国际

化融合度越来越高，人们对于美的需求逐渐增

强，国内的医疗美容市场需求大、行业发展迅

速。但如今，由于整形美容规范缺失，从业者

技术水平参差不齐，医疗美容事故和纠纷频繁

发生，加上中国赴韩整形失败者难维权被频频

曝光，使得爱美求美人士不知如何抉择，遭遇

失败的整形美容者又不知道该如何补救。

专家提醒广大求美者，整形美容一定要

摆正心态，并且要认清美容资质，切忌盲从，

以免给自身身心造成不可挽回的伤害。

国外整形警惕中介骗局

如 今 ，许 多 人 走 出 国 门 赴 韩 整 形 ，但

往 往 由 于 语 言 不 通 、环 境 不 熟 ，为 众 多 国

内 求 美 人 士 带 来 诸 多 不 便 ，随 之 ，整 形 中

介 应 运 而 生 。 而 许 多 中 介 往 往 受 利 益 驱

动 ，不 择 手 段 ，当 国 内 求 美 人 士 在 中 介 的

牵线搭桥下躺在手术台上，梦想着一觉醒

来自己就会变得更美丽时，孰不知此时的

自己已是案板上的“鱼肉”，只有任人刀俎

的份儿了。

“事实上，在韩国相当一部分整形机构是

没有专业的麻醉师和抢救设备的，更有甚者

是一间小小的门面和一张破旧不堪的手术

床。”旨在为整形美容失败者提供援助的天安

公益基金会理事长张杰英指出。

张杰英介绍，医疗美容业在我国兴起

有近 10 年的时间，平均每年因整形失败的

投诉近 2 万起，10 年间已有 20 万张脸被毁

容。究其原因，一方面由于大家对整形的

认知局限，盲从“明星脸”整形；另一方面整

形美容市场规范缺失，从业者技术水平参

差不齐，部分医疗机构夸大整形疗效，误导

患者。而整形一旦失败，所带来的伤害可

能是“婚姻破裂、身体重创、精神崩溃”等多

重的。

美容要以健康为前提

业内人士表示，现今的求美者对整形美

容存在的不理性，主要体现在三方面：一是对

整形美容缺乏科学认识，自我主见过强，期望

值过高，这类求美者大多以 40 岁以上的女性

为主。她们迫于家庭、工作、生活的压力，求

美心情迫切，目的性强。二是整形美容心理

不成熟，易受社会因素影响，冲动且变化快，

存在盲目崇拜、模仿倾向，主要对象为年轻人

尤其以年满 18 周岁的大中学生为多。三是

对整形美容手术后恢复缺少心理准备，缺乏

必要的耐心，有的求美者甚至对非常成功的

整形心理上难以适应。

中国整形美容协会秘书长赵振民指出，

在整形美容行业，不管对于就医者还是医生

而言，要求都很高。首先要掌握好法律知识，

其次要有很好的美学和审美素养，第三要有

比较好的艺术素养。除了要有高超的医学知

识和医疗技能等外，还要有人文知识。

赵振民说，在韩国医疗美容已是一个支

柱产业，2011 年美容已经占到韩国 GDP 的

4%。近年韩国计划要提高到 6%。而事实上，

我国不管是技术储备，还是人才体系的建立，

美容产业都已经十分成熟，美容医疗水平完

全能够满足不同层次的需求。因此，应该对

我国的医学、我国的医疗美容行业自信。

整形美容要认清资质

如今，人们对美容整形存在误区，主要是

受广告宣传的影响，尤其是近年来整形广告

泛滥，如“韩氏特效悬吊术”除皱，“蛋白埋线

减肥”“皮膜种植”逆转时光等，而一些美容院

或某些私营的整形美容机构尤其热衷于这些

玩概念的项目，以此来吸引顾客。

事实上，在选择整形美容时，消费者有必

要了解一下究竟这些美容项目是怎么回事，

以免上当受骗。比如“纳米隆鼻”手术，号称

采用高科技纳米材料，结合不同顾客鼻部基

础条件、气质，精心雕刻完美鼻形，术后形态

更逼真自然。“事实上，到目前为止没听说纳

米材料应用到美容整形项目中来，现在用的

隆鼻材料一般是硅胶或膨体。注射性的主要

是玻尿酸。”业内人士指出。

还比如，目前整形美容市场比较流行的

“无痕手术”，宣传“无痕隆胸，无痕双眼皮、无

痕整形，快速见效，不留疤痕”。而事实上，

“目前任何手术都不可能无痕，没痕怎么愈合

呢？只是有些痕迹被隐藏起来了，或切口线

在人体隐蔽的部位而已。”业内人士说。

“在国内，对于医疗美容整形医院是有着

相当严格的规定的，比如，面部轮廓改造等大

型整形美容手术有着相当严格的规定，要求

手术室必须有专业的麻醉师，并具备抢救设

备。”张杰英说，因此大家在选择整形美容机

构时，一定要看清机构的资质，选择正规的医

院或专业机构实施手术。

近期，北京天安公益基金会联合各大三

级甲等医院整形科室和业内权威专家共同搭

建了“全国医疗美容救助公益服务平台”，目

的就是为了充分发挥全国优秀医生、专家的

作用，协调医疗资源，为求美人群与医院、医

生之间建立起一座正规科学的互助桥梁，最

大限度地解决求美乱投医的问题，让求美人

群远离医疗美容的陷阱。与此同时，由北京

天安公益基金会发起设立的“医疗美容失败

救助公益专项基金”一并启用，将对全国整形

美容患者提供科学的咨询、就医、失败救助等

免费公益救助服务。

随着春季的到来，整形美容市场也热闹起来。然而，近年来整形美容失败的
案例被频频曝出，专家提醒爱美求美人士：整形有风险，求美要理性。请关注——

整 容 变 毁 容 ，求 美 需 谨 慎
本报记者 蒋秀娟

新一代智能路由器极路由 3于日前在京

东商城预约首发。

在硬件配置上，极路由 3 将无线提升至

1167M（300M+867M）的同时，特别增加了

对有线千兆网络的支持，解决高端用户内

网传输问题。在路由器的核心诉求“信号

问题”上，极路由 3 采用顶级射频元件 Sky-

works 方案，四路信号放大，信号超强。极

路由 3 的信号还可以通过手机 App 进行四

级调整，最强状况下可以完美覆盖双层独

栋别墅。

极路由于 2013 年 3 月发布旗下第一款

产品极壹，正式开启了智能路由器这个全新

的产业，随后业界巨头纷纷涌入。截止到

2014年底，极路由总销量已经突破 150万台，

连接终端数突破 2000 万台。占据了智能路

由器行业 68%的市场份额。

就在此前不久，极路由正式宣布加入海

尔 U+智能家居产业联盟，与此同时极路由

也参与到中国联通的智慧沃家产业联盟

中。通过与家电厂商和运营商的合作，极路

由希望其产品真正成为智能家居的核心。

（新华）

极路由打造别墅级智能路由器

科技日报讯（记者杨朝晖）“2014年，福

田欧辉新能源客车订单达 1976辆，同比增长

率为 467%；2015 年有望突破 3500 台。”19 日

福田汽车商用车市场与品牌总监李健向记

者透露：“我们年初开门红，获得 1909辆清洁

型公交订单。”

“清洁能源肯定是未来的发展方向。福

田欧辉采用了三项创新技术，其生产的客车

已经全部实现了低 PM2.5 排放或零 PM2.5

排放，实现了经济性与环保性的统一。”李健

告诉记者：“LNG尾气排放中，一氧化碳减少

97%，碳氢化合物减少 72%，氮氧化物减少

80%，二氧化碳减少 24%，其他粉尘类减少了

100%。也就是说，基本没有 PM2.5。”

解决公交客运领域所应用的大中型客车

尾气排放问题，刻不容缓。中信证券汽车行

业研究员陈俊斌表示：“发展新能源汽车是实

现我国汽车产业从大到强的关键，《新补贴政

策（征求意见稿）》的出台有助于行业优势企

业市场份额提升。”

“福田汽车在提升各类发动机排放标准

的同时加大了新能源汽车研发和投放，目前

福田康明斯发动机和欧辉新能源客车产业基

地已经抢占了先机。”李健认为，随着排放升

级，国Ⅳ标准实施，原有国内主流动力产品逐

步退出市场，福田康明斯竞争力凸显，产品具

有结构紧凑、重量轻、噪音低和低排放等特

点，能够满足欧Ⅳ、欧Ⅴ和欧Ⅵ排放标准。

福田汽车着力发展新能源车

科技日报讯（记者马爱平）从挤奶到加

工仅 2个小时，全程与空气隔绝，降低了原奶

微生物滋生、繁殖的概率，保障了奶源的安

全洁净和低菌落。近日，在“中国婴儿奶粉

创新崛起与质量升级”高峰论坛上，旗帜婴

儿乳品股份有限公司宣布其研发的婴儿奶

粉产品正式投放市场。

据旗帜负责人介绍，旗帜婴幼儿奶粉将

奶源安全风险防范级别在国家新政的基础

上进行再升级，采用“养殖与加工零距离一

体化”的奶源配套模式进行设计，实现了生

鲜乳奶源零运输、零中转，通过一根低温洁

净管道将新鲜生乳在 2小时内输送至加工环

节，并采用 75℃低温杀菌进入加工程序，将

热损伤降至行业最低水平。

北京大学免疫学教授郭长占介绍，从挤

奶到加工仅 2 个小时，意味着牛奶当中的免

疫活性物质得到最大化的保留，这在世界婴

儿奶粉制造史上是一个革命性的突破。乳

业高级分析师宋亮在参观了牧场、工厂后

说，旗帜乳品实现了种植、养殖、加工“零距

离一体化”的产业模式，采用指标优于国家

标准的 100%自产原奶，实现了从挤奶到加

工 2 小时内完成，使原奶中的菌落指标控制

在了行业最优水平，同时，按照 GMP 制药级

标准设计严控生产流程，保证了产品质量安

全和品质。

专家认为：“养殖和加工一体化，可解决

产品品质问题；养殖和种植一体化，提供了

解决环保问题的优化方案，这使得旗帜婴儿

奶粉成为生产活性物质保留比较多、品质比

较好的奶粉。”

生鲜乳奶源零运输制成奶粉

在中国健康知识传播激励计划（胆固醇

管理·2014）项目年度总结会上，中国医学科

学院阜外心血管病医院副院长顾东风归纳总

结了在胆固醇管理领域公众还存在着三个

“不知道”：

第一、不知道“坏胆固醇”是卒中、冠心病

等动脉粥样硬化疾病的主要危险因素，“坏胆

固醇”是导致主要动脉粥样疾病的最重要危

险因素之一。正常的动脉内壁光滑、坚实而

富有弹性，而发生粥样硬化以后的动脉，由于

血脂沉积于动脉内膜，内膜纤维化，形成粥样

斑块，血管壁也随之增厚、僵硬、钙化，这个过

程俗称“粥样”硬化。动粥最终将导致血管狭

窄甚至完全阻塞，血液无法流通，从而引发冠

心病、心肌梗死、缺血性脑卒中等一系列心脑

血管疾病。国内外的血脂防治指南一致认

为，“坏胆固醇”偏高，是导致动粥的最主要原

因。因此，顾东风呼吁，提高对胆固醇管理的

重视程度，在“坏胆固醇”造成恶果之前，把它

有效管起来。

第二、不知道约 70%胆固醇是人体自身

合成的。临床上很多心内科和神经内科医生

经常遇到一些心梗、脑梗患者，在平时生活中

自行停服降脂药，有些患者还会说为了降胆

固醇而长年累月坚持清淡饮食甚至是全素

食。

在 2014 年胆固醇管理项目中，多位专家

都对此指出，约 70%胆固醇是人体自身合成

的，而且这种合成是不断进行的。不仅如此，

对于绝大多数高胆固醇血症患者来说，“坏胆

固醇”偏高是内源性合成酶升高所致，靠减少

胆固醇摄入无济于事，必须使用他汀类药物，

才能降低超标的“坏胆固醇”。一旦停药，内

源性合成酶继续升高，“坏胆固醇”继续在体

内过量合成，病人发生心脑血管事件的风险

会再次升高。

第三、不知道他汀药物服用时间越长，获

益越大。有人担心他汀降脂药物的副作用，

发现血脂下降到正常水平后就停止服用降脂

药。对于他汀类药物的副作用，顾东风表示，

人群中他汀药物副作用的发生率较低，长期

服用他汀药物的患者，只要在治疗随访中与

医护人员保持沟通并定期检查身体，就能有

效监测并控制药物的副作用，无需过度担心。

“目前医学界公认他汀类药物是降胆固

醇治疗的主导药物，其疗效和安全性是有保

障的。”顾东风提醒那些血脂水平已经达标的

心脑血管病患者，也应坚持他汀治疗，因为他

汀类药物带来的心血管获益需长期坚持下去

才能体现更大收益；过早停用他汀或减量，只

会让患者失去药物保护，心脑血管疾病发生

风险再次升高。“他汀类降脂药物在动粥发生

发展的各个阶段都有明显的治疗作用，坚持

服用他汀药物的时间越长，降低心脑血管事

件发生概率的收益就越大。”

服用他汀药物时间越长“收益”越大
本报记者 李 颖


