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夏吃水果清凉解暑
香蕉 中医认为香蕉性味甘寒微涩、无

毒，具有清热止渴、清胃凉血、润肠通便、降压

利尿等作用。对于口渴、便秘等阴虚肠燥或

血热气滞者尤佳。若脾胃素虚、阳气不足的

人食香蕉就会适得其反，反会使虚火更旺。

西瓜 是败火的“良药”，素有“吃上两

块瓜，药物不用抓”的说法，其除烦止渴、养

心安神作用颇大，但对脾胃虚寒、寒积冷

痛、便溏尿清的人却不宜食用。

梨 又被称作快果、玉乳，因鲜嫩多汁被

称为“天然矿泉水”。具有清热解毒、生津润

燥、清心降火的作用。对肺、支气管及上呼

吸道有相当好的滋润功效，还可帮助消化、

促进食欲，并有良好的解热利尿作用。每天

吃上一到两个梨可有效缓解秋燥。

葡萄 能滋养肝肾之阴分，止消渴，润

筋骨，利目视，而且降火的效果不错，又能

通肠胃，是暑热季节非常有益的水果。

柿子 味甘涩，性寒。其所含的维生素

及糖分要高出一般水果一到两倍。可以养

肺护胃，清除燥火，经常食用能够补虚、止

咳、利肠、除热。

橘子、芒果、榴莲、荔枝吃多了容易上

火，需要注意。

吃素菜别犯小错误
现在家里炒菜，以素菜居多啦，但是吃

素菜存在一些错误的做法，下面就为你盘

点一下：

小火炒菜
维生素 C、B1 都怕热。因此炒菜避免

用小火闷，应该用旺火炒。再有，加少许

醋，也有利于维生素保存。还有些蔬菜更

适于凉拌来吃，比如黄瓜、番茄等。

菜做好了不马上吃
很多人喜欢做好了饭菜后放在锅里温

着或者放在保温桶里面等上一段时间再

吃，这样会损失大量的营养物质。

吃菜不喝汤
炒菜时，蔬菜中大量的营养物质都溶

解在菜汤里了，不喝会丢失不少营养成分。

先切菜后洗菜
蔬菜先切再放在水中冲洗会令大量的

维生素白白流到水中。

生吃蔬菜不洗干净
现在蔬菜污染越来越严重，有各种农

药和寄生细菌的残留，因此生吃蔬菜最好

洗干净、去皮。

丢掉含维生素最多的部分
人们的一些习惯性蔬菜加工方式也影

响蔬菜中营养素的含量。例如，有人为了

吃豆芽的芽而将豆瓣丢掉，实际上豆瓣的

维生素 C含量比豆芽多 2—3倍。

再比如，做饺子馅的时候把菜汁挤掉，

维生素也会损失 70%以上。正确的方法

是：切好菜后用油拌好，再加盐和调料，这

样油包菜的方法，饺子馅就没那么多汤了。

久存蔬菜
上班族通常喜欢一周做一次大采购，把

采购回来的蔬菜存在家里慢慢吃，这样虽然

节省时间，但蔬菜每多放置1天就会损失大

量的营养素，例如菠菜，在通常状况下(20℃)

每放置一天，维生素C损失高达84%。因此，

应该尽量减少蔬菜的储藏时间。如果储藏

也应该选择干燥、通风、避光的地方。

素食也可当肉吃
吃肉太多，会增加患慢性病的风险。

但吃得太少，蛋白质摄入又会不足。英国

《每日邮报》近日刊文推荐蛋白质含量较高

的素食，帮助弥补这一缺陷。

豌豆 富含膳食纤维、维生素 K、矿物

质和维生素 C，蛋白质含量为 5%。

花生酱 含与葡萄酒同样的成分白藜

芦醇，以及单不饱和脂肪酸，能预防心血管

疾病。其蛋白质含量约为 28%。

糙米 不易升高血糖，含矿物质和纤

维，蛋白质含量为 2.5%。

燕麦片 蛋白质含量略低于3%。它还同

时富含锰、硒等微量元素，有降血脂作用。

椰子 富含蛋白质和膳食纤维。不过，

椰子肉的饱和脂肪含量也很高，不要经常

食用。

7月3日早上7时左右，北京地铁十号线因

运载信号故障停运，造成大批乘客滞留，虽然故

障在半个小时之内得到修复，大约8点钟地铁内

运营秩序逐步恢复，但仍引起许多人的抱怨。

许多乘客通过知名的地铁生活门户论坛

“地铁族”发表议论。网友 fbxc2006 表示：“早

上七点五分那趟改成了七点十分，人满为

患”；网友 hyg405则庆幸道：“还好今天没出现

踩踏事件，人实在太多了。”

据北京地铁官方微博的统计数据显示，7

月 3日当天的全路网日客运量突破 1000万人

次，达 1001.51 万人次，其中 10 号线客运量达

184.34 万 人 次 居 首 位 ，1 号 线 和 2 号 线 以

141.24和 135.35万人次紧随其后。

正如乘客所担心的，如果在早晚高峰时

段出现地铁故障，人流拥堵以及所导致的混

乱秩序将不可想象。那么，什么样的情况会

导致地铁运营故障？一旦故障出现，我们又

该如何应对？

设备故障引发乘客担忧

地铁信号设备出现故障已经不是第一

次：2006 年北京地铁 2 号线宣武门变电站瞬

间过载跳闸，造成复兴门、西直门等一些重点

站大量乘客滞留；2012 年地铁 4 号线中关村

站至圆明园站区间信号系统发生故障，导致

列车在人民大学站和新街口站清客折返。

“去年那次故障我也赶上了，这两次故障

还都是信号出现问题，不得不停运。但这交

通压力实在是太大了，地铁一停运我们一时

半会儿也不知道上哪儿换乘去，都堵在站里

也出不去。”王先生是一名老北京人，在接受

采访时不禁感叹到北京交通状况的演变，“以

前压根儿就没这么多车，也就谈不上堵车了，

现在就怕上班在路上耽误时间，都选择最为

保险的地铁，不过要是地铁也出现问题，那人

挤人的场面实在是没法儿看。”

据了解，虽然地铁工作人员会定期维护

设备、检修故障，但还是无法避免信号灯、信

号系统电源出故障，信号丢失，继电器出现短

路问题，甚至 WiFi信号都可能干扰到地铁信

号。

为何地铁信号设备故障会导致列车行车

缓慢甚至停运？果壳网博主“闻菲”曾就此问

题进行讨论：地铁跟公路不同，公路司机看得

到周围的情况，拥有充分的主动权，而地铁要

通过地面控制系统进行列车定位，告诉列车

以多少速度跑多远，在什么地方停车，整个地

铁通信系统只有地对车、车对地的通信，并无

车对车的信息交换。

地铁运行靠信号指挥

7 月 3 日早上 8 点 13 分，北京地铁官方

微博发出通知：7:26—7:54 地铁 10 号线西钓

鱼台下行出站信号设备故障，影响部分列车

晚点。

就此事故，北京地铁三分公司的职员解

释，当时十号线西钓鱼台站的信号灯出了问

题，不得不先改成进路闭塞法行车，即列车

本是凭信号机的绿色灯光或黄色灯光进入

闭塞区间，但信号机出现故障，行车调度员

在确认该信号机至同方向第二架信号机之

间的区间空闲以及道岔开通方向正确后可

准许列车运行。

他告诉笔者，目前北京地铁各线路中，基

本采用的是移动闭塞条件下的自动防护系

统，即通过车载设备和轨旁设备不间断的双

向通信，列车向轨旁控制器传输其标识、位

置、方向和速度，轨旁控制器根据来自列车的

信息计算、确定列车的安全行车间隔，控制中

心可根据列车的实时速度和位置动态来计算

列车的最大制动距离。

在轮轨交通中，为保证列车安全运行，

同一区间除了不能有对向运行的列车外，

同向运行的各列车之间应相互保持一定的

间隔，以满足列车制动距离的需要。而信

号系统则是地铁实现集中统一指挥列车运

行的重要手段，最大限度地提高行车效率，

减小列车运行间隔，提高旅行速度和列车

运行正点率，实现行车指挥自动化和列车

运行自动化。

据了解，北京地铁信号系统包括列车自

动监控系统、调度集中、列车自动防护系统和

电气集中等主要设备。其中列车自动监控系

统是通过技术设备实现自动监督、控制列车

运行，完成计划运行图所规定的输送乘客任

务；而列车自动防护和电气集中联锁系统是

防止列车碰撞和脱轨，保证列车运行的安全

重要运营设备。

中铁一局电务公司的金万寿在其研究

报告中指出，移动闭塞技术结合了当今信号

控制领域及行车指挥自动化等方面的理念，

使地铁运营公司有条件实现“小编组，高密

度”的新型行车组织模式，从而快速、高效地

实现最大化的客流周转量，有效地缩短行车

间隔并提高运能，既提高了区间通行能力，

又减少了频繁减速制动操作，改善了旅客乘

车舒适度。

积极应对地铁突发事故

从乘坐地铁的经验来看，地铁运行出现

信号问题并非个案，一旦在封闭的地铁站内

遇上此类紧急事件，地铁公司该做如何应对

呢？北京交通大学交通运输学院的董宝田认

为，为了尽快恢复运营，停驶列车进行故障修

复是必要的。至于不停驶列车是否可以？“在

紧急情况下进行人工指挥当然可以，不过这

样反而拖长故障恢复的时间，造成的运输压

力会更大。”董宝田说。

与此同时，一旦碰到地铁出现行使故障，

地铁公司相关人员也应迅速采取措施，及时

通知在地铁站内等候的人群，不仅在车站内

通过广播告诉乘客地铁问题的处理情况，还

需在微博等社交网络给出相关解释。同时，

要及时地疏散旅客。

中国交通运输协会华东工作委员会秘

书长王磊表示，当出现较大数量乘客滞留

时 ，可 以 根 据 客 流 情 况 来 分 大 小 站 ，或 者

进行跳站停车上下客；另外可以根据高峰

情况适时封闭部分进出站口或实行限流，

乘客应当随时做好出行交通方式的第二手

准备。

7月 3日早上 7时左右，北京地铁十号线因运载信号故障停运，造成大批乘客滞留，故障在半个小时之
内得到修复，大约 8点钟地铁内运营秩序逐步恢复。请关注——

地铁设备故障该如何应对？
实习生 郑李欣

科技日报讯（宁利勇 杨国光）随着近日

气温的逐渐攀升，人们纷纷选择气候相对凉

爽的地方避暑。河北省气候中心发布了一份

省各区县的夏季避暑排名，河北围场以 86.8

天的舒适天数位列全省第一。

据悉，这份避暑排名的数据来源于全省

140多个县区 30年来夏季（6月至 8月）的舒适

天数，前三名分别为河北围场、张家口蔚县和阳

原，其中围场夏季舒适天数高达86.8天。夏季

舒适度指数是由日平均气温、日平均风速、日平

均相对湿度经过复杂的公式演算后得出的，分

为酷热不舒适、热不舒适、舒适，“舒适”天数越

多的地方，说明越适合人们夏季避暑。

围场是全国知名的生态休闲旅游目的地。

这里有以茫茫林海而著称的塞罕坝国家级森林

公园、有以广袤无垠的大草原而闻名的御道口森

林草原风景区、有以辽阔草原与林立风机交相辉

映而驰名的红松洼国家级自然保护区。

为了保护自然环境，围场斥巨资改善基础

设施，投资1.5亿木兰中路、木兰南路桃李街至

迎宾街段拓宽工程已全部完工，并顺利通车。

河北围场成避暑好去处
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（上接第一版）
一个事实是中国大豆产业的沦陷，一方面

与我们的技术落后、产量低、成本高有关，但同

时也与我国调整农业种植结构，增加水稻、玉米

和小麦等主要粮食作物的种植面积，减少大豆

等经济作物的种植面积有关，“保主粮、减面积”

是根本原因之一；一组数据是 2012年我国进口

5838 万吨大豆，相当于在国外扩大了约 3 亿多

亩的耕地，同时相当于在国内少施用了数以万

吨计的农药与肥料，经济与生态效益巨大。

中国从过去污染自身环境生产优质产品出

口，到今天进口优质大豆把生产过程产生的污

染拒之国门外，这种变化是不是一种国家综合

实力提升的表现？所以，当讨论我国传统大豆

产业为什么沦陷时，不能情绪化地把目前的困

境完全归咎于转基因大豆进口上，也不能只看

到“弊”，而忽略了“利”的一面。

部分媒体在对转基因
的认识上存在误区
科技日报：在有关转基因大豆油致癌的报

道中，一位主持人在节目的最后说：“如果有关

专家一时半会对转基因食品是否安全研究不清

楚，最起码应该清楚标识出来，让消费者有选择

权”，您怎么看待这个说法？

林敏：这个提法看似客观公允，其实远离了

食品安全问题讨论的实质。事实上，国内许多媒

体在介入转基因安全讨论时存在两大认识误区。

一是大肆宣扬转基因安全没有定论。媒体

经常这样质疑转基因：目前没有证据证明转基

因食品绝对安全，也无法证明转基因食品对下

一代人是否有影响。这种质疑没有反驳的意

义，因为可以针对任何一种技术和食品。许多

传统食品如海鲜、奶制品、蛋、花生、坚果、大豆、

小麦等食物，对于过敏体质的人吃一口就可能

过敏，严重者有生命危险。世界上没有绝对安

全的食品，只有相对安全的剂量，任何食品的安

全性，都是以剂量为前提的一个相对概念。转

基因大豆的安全性结论，也是在与传统大豆相

比较的前提下，通过科学试验得出的。

第二个认识误区是把转基因食品标识与转

基因食品安全混为一谈，错误的认为经过批准

上市的转基因产品之所以要标识，是因为其安

全性不确定。事实上，对于转基因食品而言，

“标不标识”是知情权问题，严格监管是管理问

题，“能不能吃”才是问题核心。只有在“能不能

吃”这一核心问题有了科学权威结论后，才能讨

论标不标识、知不知情与加强监管问题。因此，

在转基因大豆“能不能吃”的核心问题上，一个

负责任的政府在转基因食品安全性上只有两个

选择，肯定安全性，批准上市，或不能确定安全

性，不批准上市。因为食品安全问题涉及百姓

切身利益与国家安全稳定，任何一个负责任政

府都不可能批准一个安全性不确定的食品上

市，然后通过标识供消费者选择。

发展转基因是中国的
必然选择
科技日报：中国是该拒绝还是发展转基因，

您怎么看待这个问题？

林敏：如前所述，既然转基因风险可控，安全

性有共识的前提下，发展转基因技术是中国的必

然选择。为什么这样讲，非常简单，因为到 2020

年，我国粮食缺口达9000万吨，粮食总产量需要

增加20%左右，同时我们还面临人口增加、环境恶

化、气候异常、国际竞争等越来越大的压力，仅仅

依靠传统育种技术根本无法实现这一增产目标。

中国有资本拒绝转基因吗？没有。因为中

国的基本国情是人多地少，资源短缺，南咸、北

碱、东西部寒冷，半壁江山干旱。十九世纪的英

国，率先采用蒸汽机技术，成就了工业文明下的

日不落帝国；二十世纪的美国，率先采用现代生

物技术与信息技术，成就了现代文明下的世界

头号科技强国。

如今，转基因技术将给现代农业带来一场彻

彻底底的革命，作为世界第一人口大国，中国无法

拒绝转基因？跟转基因技术相比，传统育种技术

如同中世纪的大刀长矛。如果我们一意孤行抵制

转基因，那么最终的结果就是我们的农业要凭借

大刀长矛与对手的飞机坦克较量。一旦欧美大公

司形成了对主要农作物的转基因技术垄断，中国

农业将全面受制于外人，到那时，我们的玉米、棉

花和小麦等产业都将蹈大豆产业沦陷之覆辙。所

以，发展转基因是我们的必然选择。

（上接第一版）
这天，恰巧一名驾驶员脑袋碰伤，楚科

纬 手 一 指 ，“ 张 哲 ，去 把 他 从 驾 驶 室 拽 出

来。”

没“金刚钻”，干不了“瓷器活”。试了

几次，张哲只好作罢，“如果真是打仗，你就

只能眼睁睁看着战友死去。不仅如此，身

体素质不行，风餐露宿、长途奔袭、敌我短

兵相接，这些都会要了你的命！”说完，楚科

纬三下五除二就把伤者拽了出来。

深 受 触 动 的 张 哲 不 禁 重 新 审 视 连 长 ，

这个一身“腱子肉”，曾夺得清华大学“马约

翰杯”散打冠军仍每天坚持练拳击、散打、

长 跑 的“ 运 动 达 人 ”，原 来 ，他 在 为 打 仗 而

备！之后，张哲埋头苦练，成绩进步很快。

对 楚 科 纬 而 言 ，当 兵 打 仗 从 不 是 空

话。就连腕上从“淘宝”淘来的手表也兼具

测向、测温等作战功能，最让他满意的是，

这块表的夜光是冷光，“上了战场，夜间看

表就不会被敌人红外侦测到。”

楚 科 纬 就 像 一 簇 火 把 ，引 领 战 士 当 兵

打仗、练兵打仗，使得“向打赢看齐”深植每

名战士脑海。

如火烛，时刻闪耀知
识光芒

比起“武”，楚科纬的“文”更让一班列

兵严乐乐钦佩。

刚入伍时，严乐乐手榴弹投掷是弱项，

经过一番苦练，他实现“漂亮转身”，以 53 米

成绩稳拿新兵连第一，这段经历让他引以

为豪。

可下连不久，连队展开分业训练，要求

手榴弹投掷为 30 米。

这天，严乐乐出手又是 50 米。

一 旁 的 楚 科 纬 叫 住 他 ：手 榴 弹 爆 炸 时

间 是 3 至 4 秒 ，爆 炸 半 径 15 米 ，进 攻 战 斗

中 ，你 离 敌 堑 壕 30 米 时 投 弹 ，3 秒 左 右 手

榴 弹 爆 炸 ，此 时 敌 人 被 炸 得 晕 头 转 向 ，而

你 已 运 动 至 距 敌 15 米 ，这 样 既 不 会 被 弹

片所伤，又是最佳攻击时间。听得严乐乐

心服口服。

看 惯 了 美 国 大 片 的 张 烨 ，对 当 前 部 队

的训练“深感忧虑”，尤其是 400 米障碍、5 乘

10 折 返 跑 等 基 础 训 练 ，他 感 觉“ 离 打 仗 太

远”。

“步枪的有效射程大多为 400 米，所以敌

人把障碍设置长度定为 400米，当你缓慢通过

障碍物时他对你有效杀伤……”“打过 CS的人

都知道，如果避免被击中你就要 S 型跑……”

楚科纬的一番讲解，让张烨意识到：我们的

训练是紧贴实战的，可以打胜仗！

“文”的背后，是楚科纬满腹知识的沉

淀升华，更是他 6 年如一日坚持学军事的写

照。而在打赢信念作用下，腹中知识又很

快转变为战斗力。

读研究外军的书，他把负重 25 千克奔

袭 5 公里定为连队每周必训科目，还让战士

们背着背囊练 S 形跑；看军事杂志，他拆了

十几辆玩具遥控车，把感应器装在头盔上，

成了遥控“震动指挥器”，他还和战士一起

编练出 30 余种战场手语，都能精准表达各

种战场信息；近年世界上发生的几场局部

战争，让他开始琢磨巷战，他抬高连队实弹

射 击 门 槛 ，5 发 子 弹 命 中 35 环 ，才 能 算 及

格，扛出人型靶，让战士专挑要害打。

凭借练就的这些“十八般武艺”，“确山

决胜—2012A”实兵对抗演习，红一连官兵

仅用一半时间、不到半数弹药就达到了预

期战果。

和其他连队一样，受客观条件制约，开

展 山 地 进 攻 战 斗 “ 实 战 味 ”不 浓 ，一 直 是

“红一连”的挠头事。

2011 年 ，楚 科 纬 以 一 款 网 络 对 抗 游 戏

为“蓝本”，植入战场环境、连属武器装备等

要素，成功开发“装甲步兵连山地进攻战斗

模拟对抗系统”。借助该系统，官兵在网上

战场摆兵布阵，“真刀实弹”进行战术推演，

大大提高了连队山地进攻实战能力。

对 部 分 官 兵 来 说 ，步 枪 实 弹 射 击 同 样

是“ 老 大 难 ”，难 就 难 在 不 知 自 己 射 击 偏

差。楚科纬利用一个月时间，开发出“射击

成绩综合分析数据库”，该软件通过对每个

射手弹着点的偏差方向、偏弹范围进行计

量分析，生成射击偏差修订表，“按图索骥”

开展针对性训练即可。

看 似 不 起 眼 的 小 软 件 ，却 带 来 训 练 大

效益。连队射击优秀率一下提高 12 个百分

点 ，当 年 就 有 22 名 射 手 被 师 评 定 为“ 神 射

手”。去年底一次演习中，参演的 30 名官兵

个个枪响靶落，令观摩的军区领导赞叹不

已：“红一连”的兵能打仗！

演 习 返 营 正 值 老 兵 退 伍 ，面 对 离 队 老

兵，楚科纬泪流满面：你们都是能打仗的，

连长为没能带你们上战场感到遗憾。

楚科纬还说，夜里，他常梦见自己指挥

官兵迎着炮火冲锋，战车快速碾过敌人阵

地，子弹划出条条美丽弧线……

“如果真的是打仗！”

新华社北京 7 月 8 日电 （记者杨维汉
陈菲）7 月 8 日，北京市第二中级人民法院

对原铁道部部长刘志军受贿、滥用职权案

作出一审宣判，对刘志军以受贿罪判处死

刑，缓期二年执行，剥夺政治权利终身，并

处没收个人全部财产；以滥用职权罪判处

有期徒刑十年，数罪并罚，决定执行死刑，

缓期二年执行，剥夺政治权利终身，并处没

收个人全部财产。

北京市第二中级人民法院经审理查明：

1986 年至 2011 年，刘志军在担任郑州铁路

局武汉铁路分局党委书记、分局长、郑州铁

路局副局长、沈阳铁路局局长、原铁道部运

输总调度长、副部长、部长期间，利用职务

便 利 ，为 邵 力 平 、丁 羽 心 等 11 人 在 职 务 晋

升、承揽工程、获取铁路货物运输计划等方

面提供帮助，先后非法收受上述人员给予

的财物共计折合人民币 6460 万余元；刘志

军在担任铁道部部长期间，违反规定，徇私

舞弊，为丁羽心及其与亲属实际控制的公

司获得铁路货物运输计划、获取经营动车

组轮对项目公司的股权、运作铁路建设工

程项目中标、解决企业经营资金困难提供

帮助，使丁羽心及其亲属获得巨额经济利

益，致使公共财产、国家和人民利益遭受重

大损失。

北 京 市 第 二 中 级 人 民 法 院 认 为 ，检 察

机 关 指 控 刘 志 军 犯 受 贿 罪 ，数 额 特 别 巨

大 ，情 节 特 别 严 重 ；犯 滥 用 职 权 罪 ，徇 私

舞 弊 ，致 使 公 共 财 产 、国 家 和 人 民 利 益 遭

受 重 大 损 失 ，情 节 特 别 严 重 ，事 实 清 楚 ，

证 据 确 实 、充 分 ，指 控 的 罪 名 成 立 ，应 依

法 惩 处 。 检 察 机 关 及 刘 志 军 的 辩 护 人 所

提 刘 志 军 具 有 在 有 关 部 门 调 查 期 间 如 实

供 述 犯 罪 事 实 并 主 动 交 待 办 案 机 关 未 掌

握的部分受贿事实，受贿犯罪的赃款大部

分已被追回，滥用职权造成的经济损失大

部 分 已 被 司 法 机 关 挽 回 的 量 刑 情 节 经 查

属 实 。 刘 志 军 的 受 贿 行 为 严 重 侵 害 了 国

家工作人员职务行为的廉洁性，败坏了国

家 工 作 人 员 的 声 誉 ，论 罪 应 当 判 处 死 刑 ，

鉴 于 其 具 有 上 述 法 定 及 酌 定 从 轻 处 罚 情

节 ，且 认 罪 悔 罪 ，对 其 以 受 贿 罪 判 处 死

刑，可不立即执行。刘志军滥用职权犯罪

的情节和后果均特别严重，虽造成的经济

损失已大部分被挽回，但不足以对其从轻

处 罚 。 北 京 市 第 二 中 级 人 民 法 院 遂 依 法

作出上述判决。

北京市第二中级人民法院宣判

刘志军一审获刑死缓


