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低碳生活
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给您提个醒

巧吃自助餐
生活的改善，让越来越多的人喜

欢去吃自助餐，尤其是上班族，一群

人去团购自助餐，既方便又便宜。但

营养专家表示，自助餐热量高，要学

会健康食用很必要。如何吃自助餐更

健康呢？

先挑素食，后吃荤食

先取热量低、维生素丰富、纤维

质高的素食，例如蔬菜类、菇类。因

为先吃荤食，容易饱腹，还容易消化

不良。

优先吃热量低的食物

先吃卡路里较低的食物，以减少

饥饿感，且有助于后来吃高卡路里食

物时，食量会自然缩小。建议按下列

序进食：冷盘、蔬果→汤→海产→肉

类→饭面→甜品。

以烹调法，筛选食物

尽量挑卡路里低的烹调方式，例

如清汤的热量比浓汤低，清蒸、凉拌

食物的热量比煎炸和调味重的食物

低。吃沙拉少用热量较高的千岛酱、

法式沙拉酱，改用醋、橄榄油调制成

的意式沙拉酱。

吃海鲜适量且注重新鲜度

自助餐中的生鱼片、生蚝、虾蟹

总是最快被抢光。海鲜蛋白质含量丰

富，但吃太多会增加肾脏负担，且容

易滋生微生物，有吃坏肚子的顾忌。

选择前要注意新鲜度，且吃适量就好。

少喝碳酸饮料

碳 酸 饮 料 会 占 用 胃 部 大 部 分 空

间，反而会让人吃不下；且碳酸饮料

热量高，建议选择低糖饮料，汽水少

喝为妙，改以白开水、茶来代替。

水果是最健康的甜点

甜点也是自助餐的人气食物，建

议多吃新鲜水果，少吃蛋糕、冰淇淋

等甜点，因为这些甜点几乎是高油、

高糖、高热量。如果爱吃，最好只挑

一种吃，或是与朋友共享，浅尝即可。

以热茶代替咖啡

茶的口味清淡，也可消除自助餐

的油腻感；若一定要喝咖啡，建议添

加的奶精，选择较健康的低脂鲜奶；

并不加糖或少糖。

饮食有顺序
有句民谚，“饭前喝汤，胜似药

方”，就点明了汤与饭两种食品的先后

顺序。

吃饭前先喝几口汤，等于给消化

道加了点“润滑剂”，使后来的食物顺

利下咽，防止干硬食品刺激胃肠黏

膜，从而有益于胃肠对食物的消化与

养分的吸收，并能在某种程度上减少

食管炎、胃炎等疾病的发生。

再说水果，主要成分是果糖，无

须通过胃来消化，而是直接进入小肠

被人体所吸收。

而米饭、面食、肉食等含淀粉及

蛋白质成分的食物，则需要在胃里停

留 一 段 时 间 。 如 果 进 餐 时 先 吃 饭 、

菜，再吃水果，消化速度慢的淀粉、

蛋白质会阻碍消化快的水果，致使所

有的食物一起搅和在胃中，水果在胃

肠 37℃高温下，产生发酵反应甚至腐

败，引起胀气、便秘等症状，给消化

道带来负面影响。

因此，有关专家建议，人们就餐

最好按照这样的顺序进行，即汤—蔬

菜—米饭—肉类—半小时后再吃水

果。

如果你吃了鱿鱼、龙虾、藻类等

富含蛋白质与矿物质的海味，则须将

食用水果的时间延后到 2—3 小时以

后，切忌两者同食，特别是柿子、石

榴、葡萄、杨梅、酸柚等。

爱美乃人之天性。许多产妇在生产之后

都希望自己可以恢复到之前凹凸有致的身材

曲线。因此，束缚带作为一种保健塑形产品

走进了人们的视线。在住院期间医院给产妇

使用的腹带通常不会出现什么健康问题，目

前大家热议的束缚带应该是指类似于美体衣

之类的塑形产品。

网上热销束缚带

笔者调查了淘宝网上束缚带的销售情

况，发现目前束缚带市场上的产品琳琅满目，

光看材质，就有纯棉、混纺、丝质、无纺布、麻

等多种类别，价格多在 10元到 100元不等。

某销量排名靠前的母婴产品专营店客服

告诉笔者，“我们每月的成交量大概是 12795

件。我也不太清楚产后束缚带什么时候兴起

的，不过我们店已经卖一年多了。”笔者在浏

览了买家评价后发现，诚如店主所述，“没有

用户反映过有副作用。”客服解释说，束缚带

本身就是防止子宫下垂，不会引起子宫脱垂

及其他副作用。

在和几位之前的买家沟通后，笔者发现大

多产妇的结论都是：没有明显感受到束缚带的

副作用，但是其塑形的作用也不是特别显著。

那么，使用束缚带到底有没有科学依据呢？它

到底会不会给产妇的健康带来危害呢？

使用不当有损害

“束缚带并没有多少科技含量，但是有一

定的科学依据。”北京市海淀医院妇产科副主

治医师周虹告诉笔者，医院里孕妇使用腹带

主要有以下三方面的作用：第一，加强腹部力

量，缓解腹部松弛；第二，24小时压迫止血；第

三，补充肌力不足，减轻伤口压力。

在怀孕期间，孕妇的腹压会上升，这种压

力会压迫盆底，对盆底的功能和结构造成一

定的损伤。如果这些损伤在产后得不到恢

复，产妇就容易出现尿失禁、子宫脱垂等异常

状况。“如果束缚带使用松紧不宜，反而会进

一步加大负压，影响盆底功能的恢复。使用

不当将不利于腰腹部的血液循环和皮肤代

谢，可能会引起皮炎。”

正确使用有方法

那么，什么样的人群适合使用束缚带？

如何正确使用束缚带呢？

周虹告诉笔者，对于自然生产的孕妇一

般不建议使用腹带，而对于剖宫产的孕妇来

说，使用腹带确实可以避免活动时牵扯到腹

部伤口而造成疼痛。一般在产后第一次下床

前使用，根据伤口愈合时间一般持续使用 5—

7天，由于个人体质不同也有产妇延续使用至

产后一个月。

至于产妇为了塑性使用的束缚带，医生

也给出了一些建议：第一，产妇应根据个人体

质而异决定是否使用束缚带，以及选择松紧

适宜的束缚带。第二，束缚带需要小强度而

长时间地坚持使用，不宜开始就绑得很紧，否

则容易造成骨盆底、子宫、内脏受到强力压

迫，使得血液流通过慢，从而影响这些器官功

能的进一步恢复，应让盆腔、子宫、内脏自然

复位才是关键，产妇可以等到 4 个月后器官

基本复原再开始使用。第三，注意用正确的

方法绑束缚带，可参照医生建议或相关说明

书，严禁直接将它绑上去，而要遵守由下往

上、由紧到松的缠绕方式，减少骨盆器官下垂

的可能。第四，每天使用时间也不要太长，晚

上睡觉时，最好将束缚带拿下，等到白天要下

床活动时，将它束在下腹你希望可以拉提起

来的部位即可。

科学饮食和运动是关键

束缚带标榜遵从古法，可防止内脏移位、

恢复盆骨大小。不过周大夫告诉笔者，束缚

带的作用本就只是固定伤口，能否恢复到产

前的形体尚待商榷。“怀孕生产的过程中，难

免会使盆骨及骨盆肌肉群、韧带受到压迫、拉

扯，在骨盆差节、筋膜、韧带恢复弹性张力前，

产妇容易有下坠感。这时产妇使用束缚带，

虽可让下坠感不那么明显，活动上比较方便，

但小腹并不会因此而消失。”

另外，许多产妇认为，使用束缚带时，进

食到一定量就会因感觉腹胀而停下，饮食上

若有所节制，因而相对比较容易瘦下来。但

是医生表示，使用束缚带多少会降低饮食过

量的机会，不过妈妈们想要后恢复到之前完

美的身材，最有效的方法还是待身体状况允

许，选择适合的运动，并且也可借助一些仪

器，进行无创运动恢复健康身材。单纯依靠

束缚带并不能保证身体的完美恢复，配合适

当的运动和均衡的饮食才是产后恢复形体的

关键。

最近，宣称可以帮助产妇更好地恢复形体的产后束缚带遭到一些质疑，有人提出，孕妇产后使用束缚带会增

加盆腔器官脱垂和尿失禁的发生率。那么——

产后使用束缚带是否有害？
实习生 郑子榆

“在镇江过去可能要花十几分钟才能把

公交车重新调配好，但通过我们新的云计算，

这个时间可以节省到几秒钟。”近日，IBM 软

件 集 团 全 球 行 业 解 决 方 案 总 经 理 Craig

Hayman在“智慧城市软件解决方案高级研讨

会上”表示，IBM 正通过整体规划设计、关键

技术和实施保证这三大核心优势，携手合作

伙伴在中国共建智慧城市。

急速翻转的全球城市化进程虽然为人类

的生活带来了翻天覆地的改变，但也催生出

了人口膨胀、饮水卫生、安全隐患、环境污染

和交通拥挤等各种城市问题，让城市管理变

得越来越复杂；而中国的城市化进程也面临

着同样的问题和挑战。据麦肯锡预测，到

2025 年，中国将有 221 座百万以上人口的城

市，其中千万以上人口的特大城市将有 8

座。而建设智慧城市已成我国城市化发展的

路径之一。

据了解，目前，智慧城市在国内的建设已

经从概念规划阶段逐步进入到了落地实施阶

段。我国已有近 220个城市提出或已开展智

慧城市建设，范围遍及中东西部各地区、涵盖

不同经济发展水平的城市。而在前不久召开

的国家智慧城市试点创建工作会议上，首批

90个国家智慧城市试点公布。

Craig 表示,自 IBM 提出“智慧的地球”理

念以来，“IBM 专家团队与全球诸多城市展

开合作，业务涉及水资源、交通、银行、医疗卫

生、电子商务、电子政务、公共安全等各大行

业，在全球已拥有 2000 多个智慧城市的成功

案例”。

而在国内，IBM 开始以“少而精”的模式

推进智慧城市建设。“我们去年推出的慧典先

锋计划，已成功推广了诸多城市标杆性的最

佳实践，帮助用户及合作伙伴在中国市场取

得了丰硕的成果。”IBM 大中华区方案软件

集团总经理夏然表示。

据悉，“慧典先锋计划”旨在通过整合全球

可复用的最佳实践模型，以及适用于不同行业

和信息化水平的 IBM 智能运营中心、智能交

通、智能水管理等解决方案，为市民和企业提供

最佳的智慧城市软件和服务支持，全面促进全

国建设具有国际化水平的智慧城市。

同时，为推动中国智慧城市的建设，并为

中国培养一批智慧城市的建设者，今年，IBM

推出“智慧城市战略合作伙伴”计划，旨在招

募有志于中国智慧城市建设、具备一定技术

和品牌影响力的组织机构。在此次研讨会

上，山西炎黄智杰科技成为首批加入该计划

的公司。

我国智慧城市进入落地实施阶段
符 怡

四川省雅安市芦山县发生 7.0 级地震

后，爱心人士纷纷慷慨解囊，通过各种形式

向灾区捐助。然而，据瑞星“云安全”系统

监测，自地震发生短时间内，就已出现了大

量以救灾、寻人为名的虚假信息及钓鱼网

站案例，并在微博、短信等平台传播。专家

提醒广大爱心人士，在捐款救灾时一定要

选择官方正确渠道，切勿轻信来自微博、短

信、微信等渠道的个人发布的信息，以免上

当受骗。

不久前，微博平台上，一条寻人的假消息

被网民大量转发。该消息称，寻找一位名为

徐敬的女孩，她的母亲受伤严重，正在雅安市

水城县人民医院，并公布了女孩父亲的联系

电话。然而经核实，雅安地区并没有水城县，

并且该消息中公布的手机号是甘肃平凉地区

的一个吸费电话，用户一旦拨打，就会被扣取

大量话费。

据 介 绍 ，除 了 微 博 假 消 息 以 外 ，近 期

还出现了大量以地震为名的诈骗短信，骗

子 假 冒 慈 善 基 金 或 红 十 字 会 发 布 汇 款 账

号 ，一 旦 用 户 轻 信 将 受 到 财 产 损 失 。 目

前，瑞星已将此类假冒救灾的诈骗短信加

入垃圾短信拦截黑名单，安装有瑞星手机

安 全 软 件 的 安 卓 智 能 手 机 用 户 可 以 直 接

拦截防范。

专家提醒网民，每逢大灾之时都会出现

“发国难财”的骗子，早在汶川地震时，就曾

拦截过多个假冒救灾捐助的钓鱼网站。因

此，网民不要轻易相信以寻人、求捐助等名

义发布的微博、短信、微信中的个人信息。

如欲向灾区捐款，应选择官方渠道，避免上

当受骗。 （崔云）

献爱心谨防网络钓鱼诈骗

印染行业每年排放的大量废水，造成严

重的生态环境污染。统计数据显示，印染行

业年废水排放量高达 24 亿吨。目前，印染

行业普遍运用的超临界二氧化碳流体经轴

匹染技术，虽可对纺织品进行无水化染色，

但其加工产品匀染性不易控制，正品率低，

染色时间长，且对设备的制造要求高，产业

化应用局限多。

日前，苏州大学纺织与服装工程学院的

6 名学生研发出一种纺织品超临界二氧化碳

无水绳状染色关键技术。他们采用了新型复

合绳状形式对织物进行匹染的思路，在国内

外首次成功实现了超临界二氧化碳高压系统

中织物的可控循环运动。

“我们是在导师前期研制的超临界二氧

化碳流体中试装备系统基础上，创造性地将

被染织物加工成一种新型复合绳状物，再利

用设备的提升机构和染色流体的循环作用

共同驱动织物运转，这样大大增加了流体及

其溶解的染料与织物的均匀接触机会，实现

了匹染织物的均匀染色，同时也缩短了染色

加工时间。”团队成员杨慕莹介绍说，采用

超临界二氧化碳流体作为染色介质对纺织

品进行无水化染色，可以真正达到零排放、

零污染，实现纺织品的绿色、生态和环保化

生产。

与传统水浴染色相比，由于染后产品

无需烘干及其他常规染后处理，可节约能

源约 20%左右，染色生产效率可提高 3—6

倍。与现有的匹染技术相比，团队研发的

新技术由于同时实现了绳状织物与染色流

体的双重循环，有效解决了染色的不均匀

性问题，提高了产品的正品率；同时也简化

了高压设备系统的设计和制作难度，其实

用性更强。 （姚臻）

纺织品染色新技术节能 20%

科技日报讯 （记者申明）英特尔公司

在近日举行的发布会上，发布了未来三大

工作重点：瞄准当前经济发展和百姓生活

的 关 键 需 求 ，推 动 计 算 产 业 伙 伴 协 同 创

新，为“兴产业、新城市、新体验”注入计算

源动力。

发布会上，英特尔描绘了无处不在的

计算所赋予的产业新活力，展示了感知计

算正在变革个性化体验，以及未来教育、幸

福养老、移动生活、欢乐家庭等应用如何带

给广大用户智能新体验，让生活更美好、世

界更精彩。英特尔公司中国区总裁杨叙表

示，我们正在加速迈入一个智能化的互联

时代，从智能化生产到智能交通，从智能医

疗到智能生活体验，各行各业数据量爆炸

性增长，对计算的需求急速扩张。在快速

变革的产业和市场环境中，计算力越来越

表现为竞争优势，支撑创新驱动和可持续

发展。

同日，英特尔宣布其全球第一家云计算

创新中心——“英特尔中国云计算创新中

心”已投入运行。该中心的设立，旨在加速

与云计算相关的解决方案创新进程，提供概

念验证、软件开发和解决方案评估等服务。

基于“英特尔中国云计算创新中心”，英特尔

坚持开放、合作的理念，围绕云计算、大数据

解决方案，为用户提供广泛、先进的创新应

用选择。

英特尔云计算创新中心投入运行

近日，河北省迁安市博苑幼儿园百余名师生、家长在该市人民广场举办放飞风筝为雅安地
震灾区义捐祈福活动。仅一个小时，该幼儿园师生及家长们就捐助了13000余元爱心款。图为
小朋友在家长的带领下在风筝上写下祝福的话语。 李瑛摄

联想近日在京发布首款 27英寸智能桌
面平板电脑IdeaCentre Horizon，售价14999
元 。 该 平 板 搭 载 1.8GHz Intel Core
i5-3337U处理器；拥有8GB DDR3内存和1TB
硬盘；配备 27英寸 16∶9全高清 LED显示屏，
分辨率1920×1080，支持10点触摸，并为用
户提供 300多款多人交互的定制应用，拥有
智能桌面模式和AIO一体机两种操作模式。


