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营养快餐

数字时尚

打破砂锅

画中有话 生活风向标

给您提个醒

低碳生活

吃西瓜注意十禁忌
汁多清甜的西瓜是人们在盛夏每天

必吃的水果。然而，西瓜不是每个人都

可吃的。有一些病人，或是在某些情况

下，最好不要吃，即使是可吃的人也要讲

究科学的吃法。

糖尿病人
西瓜约含糖类 5%，且主要是葡萄

糖、蔗糖和部分果糖，也就是说吃西瓜后

会致血糖增高。正常人由于吃后会及时

分泌胰岛素，使血糖、尿糖维持在正常水

平。而糖尿病人则不同，在短时间内吃

太多西瓜，不但血糖会升高，病情加重，

有的还可能因出现代谢紊乱而致酸中

毒，甚至危及生命。糖尿病人每天吃的

碳水化合物的量是需要严格控制的，因

此，如果一天中多次吃西瓜，那么应相应

地减少吃饭和面制品的数量，以免加重

病情。

肾功能不全者
肾功能不全患者，对排出体内水分

的功能大大降低，所以常会出现下肢或

全身水肿。这类病人若吃太多西瓜，会

因摄入过多的水，又不能及时将多余的

水排出，致使水分在体内超量储存，血容

量增多，不但使水肿加重，且容易诱发急

性心力衰竭。故而肾功能不全患者，以

少吃或不吃西瓜为好。

感冒初期
中医认为，不论是风寒感冒还是风

热感冒，其初期均属于表证，应采用让病

邪从表而解的发散治疗方法，在表未解

之前若攻之会加重病情。而西瓜有清里

热的作用，所以这个时候吃西瓜会使感

冒病情加重或病程延长。

口腔溃疡病人
口腔溃疡在中医中被认为是阴虚

内热、虚火上扰所致。由于西瓜有利尿

作用，若口腔溃疡者多吃西瓜，会使口

腔溃疡复原所需要的水分被过多排出，

从而加重阴虚和内热，使病程绵延，不

易愈合。

产妇
产妇的体质比较虚弱，中医认为多

吃西瓜会过寒而损脾胃。

不宜在饭前及饭后吃
因为西瓜中大量的水分会冲淡胃

中的消化液，在饭前及饭后吃都会影

响食物的消化吸收，而且饭前吃大量

西瓜又会占据胃的容积，使就餐中摄

入的多种营养素大打折扣，特别是对

孩 子 、孕 妇 和 乳 母 的 健 康 影 响 更 大 。

对于想通过节食减肥的人，则在饭前

吃点西瓜不失是一种减少食物摄入的

好方法。

西瓜不宜吃得太多
西瓜属于“生冷食品”，任何人吃多

了都会伤脾胃，导致食欲不佳、消化不良

及胃肠抵抗力下降，引起腹胀、腹泻。

少吃冰西瓜
虽然大热天吃冰西瓜解暑效果很

好，但对胃的刺激很大，容易引起脾胃

损伤，所以应注意把握好吃的温度和数

量。最好把西瓜放在冰箱冷藏室的最

下层，这里的温度大约是 8℃—10℃，这

个温度口味也最好，每次吃的量不要超

过 500 克，且要慢慢地吃。对于有龋齿

(蛀牙)和遇冷后即会感到酸痛的牙过

敏者，以及胃肠功能不佳者就不宜吃冰

西瓜。

不宜吃切开时间过久的西瓜
夏 季 气 温 高 ，适 宜 细 菌 繁 殖 ，如

果吃切开时间过久、已被病菌污染的

西 瓜 ，就 会 导 致 胃 肠 道 传 染 病 。 因

此 ，吃 西 瓜 应 注 意 随 切 随 吃 ，切 开 后

不宜存放。

晚上九点以后不宜吃西瓜
虽然西瓜排毒美容，但它毕竟是含

糖量很高的水果，容易转化为脂肪。减

肥者可以少吃西瓜中间含糖多的部分，

而选择红白相间的西瓜皮来吃；而且晚

上九点以后也不宜吃西瓜,容易长小腹

和小肚子。

可以用西瓜皮做菜，比如凉拌西瓜

皮：取稍带红色瓜瓤的西瓜皮，去除最外

面的硬皮，切成小块，然后根据自己的口

味，加糖、盐、各种调味品即可，不但爽

口，而且又美容又减肥。

2013 年年初，全国肿瘤登记中心发布了

《2012 中国肿瘤登记年报》显示，每年新发癌

症病例约为 312 万例，每年因癌症死亡的人

数为 270 万例。全国每分钟有 6 人被确诊为

癌症，而在现实生活中，很多人感受到身边患

癌的人越来越多，媒体和社交网络中也不时

出现癌症患者的新闻。

癌症的隐蔽期可长达数十年

一般来说，癌症发病率随年龄的增长而

增加。除了少数血液系统肿瘤（如某些白血

病）和间叶组织来源的恶性肉瘤（如骨肉瘤）

外，青少年很少罹患癌症。而在 60 岁以上的

人群中，癌症的最高发病率可以达到 2.5%。

吸烟、感染病毒、接触化学致癌物或者放射

线都会增加癌症患病风险；地域、种族和家

族遗传的差异也与癌症患病率有关。因此，

影响癌症发病的因素可大致概括为两个方

面：环境和遗传，具体到每一类癌症，又各有

侧重。

癌细胞从一个“叛变”的细胞发展而来。

经过长时间的发展壮大，当癌变细胞数目达

到 109 的时候，肿瘤组织的重量才大约为 1

克。可见，癌症的发展是一个长期的过程。

当癌组织还处于单个细胞阶段或者很小的时

候，医疗手段是无法发现的。因此，一个肉眼

可见的癌灶，其发展过程可能已经经过了数

年甚至数十年。

这也是为什么很多癌症患者在手术切

除了病灶之后要辅助以其他治疗手段的原

因：尽管原发的病灶已经切除，但是很难排

除在手术之前癌细胞已经通过血液或者其

他途径在身体内播散，化疗的目的就是使用

药物在全身范围内杀死某些增生活跃的细

胞（增生活跃往往是癌细胞的特征），以达到

治疗癌症的目的。当然，这种杀灭往往会误

伤体内的正常细胞，因此传统的癌症治疗弊

端促使科学家们不得不寻求一种新的治疗

方法。

细胞免疫治疗防止病情复发

48 岁的江西人张信江是一名基层客运

公司经理。2008 年体重开始莫名的下降，

十多天瘦了 20 多斤，感觉身体也不如从前，

家人劝说他去医院做体检。张信江认为只

是最近工作忙造成的，忙过了这段时间就

没事了，没有意识到问题的严重性。但朋

友的“事出反常必有因”这句话点醒了张信

江，他赶忙去医院做了细致的检查——左

肾发现有肿物，双肾增强 CT 提示左肾巨大

肿 块 ，与 正 常 肾 组 织 界 限 不 清 ，考 虑 左 肾

癌。

原来张信江的暴瘦就是癌细胞在大量的

消耗他体内营养物质。张信江从新闻中得

知，美籍华裔医生成功通过癌症病人体内的

免疫细胞，让病人完全恢复健康，并且在此后

两年内病情都没有复发。他找到了国内正在

开展此项技术的 307医院。

中国人民解放军 307医院 CTC 肿瘤生物

治疗中心隶属全军造血干细胞研究所，在肿

瘤生物治疗领域积累了丰富的临床和基础研

究经验。张信江告诉记者，通过 307 医院实

施的细胞免疫治疗——利用免疫细胞对抗癌

细胞，达到对癌症治疗的一种方法，癌症已经

两年没有复发，并且生活工作也已经恢复了

正常。

细胞免疫治疗效果超预期

在 国 内 ，解 放 军 307 医 院 CTC 肿 瘤 生

物治疗中心率先将细胞免疫治疗成功应用

于临床治疗，经过几年来大量临床研究证

实，细胞免疫治疗实际的疗效已经超过了

研究者们的预期，其与传统手术、放疗、化

疗相比，有着明显的优势：一、可有效清除

手术、放化疗后残余的癌细胞及微小病灶，

有效预防肿瘤的复发和转移；二、可增强放

疗敏感性，减少放疗毒副作用，增强对化学

药物的敏感性，提高化疗的疗效；三、由于

肿瘤生物治疗具有免疫调节和体细胞修复

作用，在治疗肿瘤的同时，可缓解大部分患

者尤其是放化疗之后的不适反应，精神状

态和体力亦有明显恢复现象，从而大大提

高肿瘤患者的生存质量；四、对于失去手术

机会或癌细胞复发、转移的晚期肿瘤患者，

能迅速缓解其临床症状，减轻患者的痛苦；

对于放化疗无效和对化疗药物产生耐药性

的患者，同样可以采用生物治疗延长生存

期，提升生命质量。

解放军 307医院 CTC 肿瘤生物治疗中心

专家指出，癌症的发生、发展与机体的免疫功

能有着密切的联系，患者之所以反复复发是

因为治疗时残留在体内的癌细胞又继续作恶

的缘故，前期通过其他方法将大部分癌症肿

块清除，而清除这些残留的微小癌细胞是肿

瘤复发的根源，这时选择细胞免疫治疗利用

免疫活性细胞直接杀伤癌细胞是最好的时

机。也可以说张信江是肿瘤个体化综合治疗

的受益者。

个体化综合治疗是根据病人机体状况、

肿瘤病理类型、临床分期和发展趋势等，科

学、合理、有计划地应用现有的手术、放疗、化

疗、生物治疗等手段，以期最大幅度地提高肿

瘤病人治愈率，延长生存期并改善病人的生

活质量。

目前，中心通过大量的临床病例证实，细

胞免疫疗法对所有的实体瘤和恶性血液疾病

均有效，并且癌症疾病控制率可达 70%，对部

分癌症的有效率可达 40%以上，特别是对肾

癌、软组织肉瘤、黑色素瘤、白血病、前列腺

癌、肺癌的效果较好。肿瘤个体化综合治疗

已逐渐成为实体肿瘤和血液系统肿瘤治疗的

新选择。

数据显示，全国每分钟有 6人被确诊为癌症，而在现实生活中，很多人感受到身边患癌的人越
来越多。请关注——

细胞免疫治疗能否攻克癌症？
本报记者 张 克 通讯员 吕路明

科技日报讯（记者马爱平）近日，东丽比

诺推出具有“五重过滤”功能的 SW801G-CH

家用净水器，经过中国农业科学院博士贺超

兴所做的对比实验，用净水器净化后的水来

浇灌植物更有利于植物的生长。

贺超兴介绍，经过净水器净化后的水能

够让植物在没有细菌的环境中更好地吸收养

分，减少了病害的发生，利于植物健壮生长，

颜色更亮丽。

据了解，东丽比诺 SW801G-CH 的“五

重 过 滤 ”包 含 ： 第 1 重 ，“ 初 效 过 滤 网 ”过

滤去除大颗粒的杂质；第 2 重，“PP 精密过

滤网”能过滤去除颗粒的浑浊物；第 3 重，

“ 颗 粒活性炭 ”是 日 本 制 造 的 高 性 能 活 性

炭，能强力吸附水中的异味、游离余氯、霉

臭、农药、四氯乙烯、三氯乙烯、有机物及

耗 氧 量 ；第 4 重 ，“ 离 子 交 换 材 料 ”采 用 了

除 溶 解 性 铅 能 力 强 的 离 子 交 换 材 料 ，能

强 力 去 除 由 老 化 自 来 水 铅 管 中 溶 出 的

铅 ；第 5 重 ，东 丽 核 心 技 术 中 空 丝 膜 ，过

滤 精 度 达 0.1 微 米 ，采 用 了 多 层 结 构 ，能

强 力 去 除 铁 锈 、细 菌 和 浑 浊物，保留对人

体有益的矿物质。经实验测试，东丽比诺

SW801G-CH 能 去 除 超 过 80% 的 游 离 余

氯、霉臭、农药、四氯乙烯、三氯乙烯、溶解

性铅等。

据悉，中国农业科学院博士贺超兴做了

一组对比试验，实验发现经过东丽比诺净水

器净化后的水更有利于植物的生长。

家用净水器能“五重过滤”

科技日报讯 （记者吴佳珅）“要实现中

国政府提出的 2020 碳强度下降 40%—45%的

承诺目标，除了政府自上而下的努力，也需要

自下而上的民间力量。”国际自然资源保护协

会顾问杨富强这样说。近日，中国国际民间

组织合作促进会在京举办了“C+碳核算试点

案例研究项目经验分享工作坊”。在会上，代

表向大家介绍了经验及挑战，并就今后如何

开展碳核算提供了建议。

杨富强认为，气候变化是全人类面临的

最为严峻的挑战之一。需要各行各业以及每

一个个人都行动起来，而且民间的行动也有

必要做到监测、报告和核实。

C+气候公民超越行动包括一系列各

种不同群体的应对气候变化的行动，一套

独立的 C+审核和认证体系和 C+相关的政

策研究和推动。C+有三层含义: 超越国

家目标，超越气候变化问题以及超越国界，

领导世界应对气候变化。C+行动鼓励各

行各业都行动起来采取更加积极的应对气

候变化的行动，在其框架下，企业、学校、城

市社区或家庭，乡村，学校和个人，都可以

加入进来。

2011 年，40 家中外民间组织共同发起了

C+气候公民超越行动，目的是希望在目前国

际谈判停滞不前，政府尤其是发达国家的政

府行动不足的情况下，发动各行各业行动起

来，采取应对气候变化的行动，帮助政府达到

甚至超越承诺的减排目标。

节能减排需要民间支持

科技日报7月11日北京电（记者申明）
IBM 2013技术峰会今天在京召开，众多创新

技术和理念发布，其中以DevOps软件持续交

付为核心的移动、云计算的开发创新成为亮点。

据了解，IBM 本次大会推出了一系列新

软件、培训和资源，将有助于推动全球及中

国企业机构、开发人员及 IT 专业人士在移

动及云计算应用领域的创新，帮助他们更好

地创建、测试和交付基于移动及云计算的应

用程序。同时，“蓝色巨人”表示将通过持续

积极的 DevOps 战略，推动移动及云计算的

开发创新。这一系列创新的举措将进一步

扩展 IBM SmartCloud和 IBM MobileFirst产

品的开发能力。

作为炙手可热的创新趋势，移动和云计

算技术有助于推动企业创收和转型。如今

的用户选择多，更易流失，采用传统软件开

发方式修改代码可能需要数周之久，因此开

发速度和质量对软件企业而言至关重要。

为了在当今瞬息万变的市场中取得成功，软

件开发企业需要以前所未有的速度和频率

交付移动及云软件。

DevOps 是一种提倡将开发机构的文

化、流程和工具整合到一起的集成软件交付

方式，跨越从业务规划、创建、交付到反馈的

整个软件开发生命周期，旨在通过持续交付

软件，从而帮助企业迅速抓住市场机会，更

好地满足客户的需求。

DevOps成实现云计算转型关键

据国外媒体报道，最近诺基亚将推出
10.5英寸和 8.5英寸平板电脑。这两台平板
都将采用铝制机身，提供绿、黑、粉红、蓝、黄
和白等颜色。

今年以来，福建江口边防派出所借助信息化手段，以公安网络为依托，推广使用群众满意度
评价器。小小评价器的使用督促了窗口单位工作改进，拉近了警民距离。目前，群众满意度平均
达到99%以上。 （吴庆皇）
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韩国亚洲航空公司一架波音 777 飞机

7 月 6 日 下 午 在 美 国 旧 金 山 坠 毁 ，机 上 有

291 名乘客，已有 2 人死亡。黑匣子数据显

示，飞机降落时速度过慢，是驾驶员操作失

误所致。据美国医护人员透露，其中一名

乘客在飞机落地时没系安全带被甩出舱外

当场遇难。

如今，坐飞机出行已成为老百姓最常用

的交通方式之一，安全与百姓的切身利益息

息相关。作为乘客，在飞机遇险时，我们该如

何自救呢？

某航空公司乘务员李郡说：“不少人都对

乘务员的身份有误解，把我们当做空中服务

员。其实，我们更重要的职责是安全排查和

引导，乘客在坐飞机时一定要注意听我们的

讲解，仔细阅读安全条例，别把飞机上播放的

安全需知当耳旁风。”当飞机降落时遇险，陆

地迫降时，空乘人员会要求所有人必须在 90

秒内进行撤离，同时远离飞机至少 100米，因

为 90 秒后飞机就会有爆炸的可能性。每一

秒都非常重要，被称作“逃生黄金 90秒”。

在飞机起飞和降落的时候，空姐都会提

醒乘客系好安全带、收起小桌板、调直座椅靠

背、打开遮阳板，把松散物品放进行李架固

定，或在座位上固定，或是放进脚前行李档杆

内，同时确保紧急出口座位周围无松散物

品。“这一切行为都是为了提高无准备迫降时

的逃生速度，这次的韩亚客机事故就是一次

无准备迫降。”

李郡遗憾地指出：“我从网上看到韩亚空

难的一些现场照片，有的乘客在大包小包地

往外搬行李，现场甚至还有拉杆箱。这严重

违背了安全逃生条例，拖着行李不仅会影响

本人的逃生速度，还会挡住其他人的逃生通

道，而且，行李有可能割坏逃生滑梯，导致撤

离受阻。”

此外，也有网友在网上发布逃生手册：飞

机紧急迫降，坠地时会产生巨大冲击力，此时

“最好的办法是系上安全带，按照飞机安全提

示，保持俯身双手抓住脚踝等安全姿势”。飞

机成功迫降后，旅客要立即解开安全带逃离，

尽快离开飞机，“如果有空乘人员组织疏散，

一定要听从安排，一股脑地涌向出口极有可

能堵死求生通道。”乘客成功离开飞机后，不

可留在飞机附近，因为“飞机即使不爆炸，也

会因为燃烧产生有害气体，乘客应该马上跑

到飞机残骸的上风头。”

惨痛的事故让一些本来就害怕坐飞机的

人更加害怕。即使人们谈空难色变，还是有

科学统计数据表明，坐飞机出行是最安全的

交通方式。李佑雁是一名典型的“空中飞

人”，她说，作为乘客，我们能做的是，遵守飞

机上的安全规定，听从空乘人员的安排，将安

全隐患尽可能地降低。

空难发生后我们如何自救？
实习生 郭 静


