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给您提个醒

画中有话

理光GR限量版拥有时尚的绿色、波浪形
纹理的机身以及醒目的银色快门释放按钮
和镜头环，黑色的手柄具有光泽、木质效
果。该款相机遮光罩和适配器具有优雅的
收缩涂层，并配有真皮的相机套和背带。

12月7日，“2013年全国青年科普创新实验大赛总决赛”在中国科学技术馆举行。大赛以“节能、环
保、健康”为主题，历时近三个月，经过了初赛、复赛两轮激烈竞争，最终来自全国各地的40支参赛队、100
多名学生在“数据传输”“风能利用”“安全保护”三个项目上展开了激烈的角逐。 本报记者 陈杰摄

冬季防感冒饮食
糖姜茶合饮 因感冒多为外感风寒之

邪，常有头痛、鼻塞、流涕及一身关节酸痛，

甚至怕冷、发热等症状。可用红糖、生姜、

红茶各适量，煮汤饮，每日 1—2次，不仅暖

身去寒，而且有良好的防治感冒功能。

食醋滴鼻、熏蒸 将食醋以冷开水稀

释，配制成 5%—10%溶液滴鼻，每日 4—6

次，每侧鼻孔滴入 2—3 滴，对治疗感冒及

流行性感冒有很好的疗效，尤其是感冒初

期，疗效更佳。另外，食醋熏蒸也可防治感

冒，即将 100克食醋放在火炉上熏蒸，可使

醋分子飘散在空气中杀灭室内的感冒病

毒，能有效地防治感冒发生。

多食萝卜 实践证明，萝卜中的萝卜

素对预防、治疗感冒有独特作用。具体做

法是把甜脆多汁的萝卜切碎，压出半茶杯

汁，再把生姜捣碎，榨出少量姜汁，加入萝

卜汁中，然后加白糖或蜂蜜，拌匀后冲入开

水当饮料喝，每日三次，连服两天，可以清

热、解毒、祛寒，防治感冒。

多吃生姜、大蒜等佐料 生姜、干辣椒

有助于人体驱逐感冒病毒，止咳化痰。大

蒜能增强人体的免疫功能，在烹调菜肴时

多加点佐料，可使感冒早愈。

少吃食盐 实验证明，少吃点食盐，可

提高唾液中溶菌酶的含量，保护口腔、咽喉

部黏膜上皮细胞，让其分泌出更多的免疫

球蛋白 A及干扰素来对付感冒病毒。

喝鸡汤 喝鸡汤能抑制咽喉及呼吸道

炎症，对消除感冒引起的鼻塞、流涕、咳嗽、

咽喉痛等症状极为有效。因为鸡肉中含有

人体所必需的多种氨基酸，营养丰富，能

显著增强机体对感冒病毒的抵抗能力，对

保护呼吸道通畅，清除呼吸道病毒，加速

感冒痊愈有良好的作用。

冲服蜂蜜 蜂蜜中含有多种生物活性

物质，能激发人体的免疫功能，每日早晚两

次冲服，可有效地治疗和预防感冒及其他

病毒性疾病。

感冒期禁忌食物
甜食 无论是高糖的水果还是甜品点

心，在感冒期间都要禁食。甜食不但会增

加痰的黏度，增加痰的量，还会导致腹胀，

抑制食欲。高糖水果有芒果、葡萄、荔枝、

甘蔗、菠萝、红枣等。

高盐食物 减少盐的摄入，可提高唾

液中的溶菌酶含量，保护口腔、咽喉部黏膜

上皮细胞，让其分泌出更多的免疫球蛋白

及干扰素来对付感冒病毒。但感冒时也不

能不吃盐，因为在大量发汗过程中，身体会

丢失一部分钠离子，烹调中的盐是对钠离

子的一种补充。感冒期间每日吃盐量控制

在 5克以内即可。

粗纤维食物 感冒期间，人的胃动力

较弱，所以这段时间内还要尽量避免食用

芹菜、韭菜、茼蒿等粗纤维食物，否则增加

肠胃负担。

辛热食物 辣椒、芥末等辛热食物助

火生痰，使痰变黏稠，不易咳出，使头痛、鼻

塞加重。

浓茶、浓咖啡 浓茶和浓咖啡等会导

致胃肠不适，有时候可能引发胃食管反流。

烧烤煎炸之品 烧烤、煎炸食物，诸

如煎土司、炸猪肉排、烤肉等，虽气香味

美，但不易消化，使康复延迟，不利疾病早

日痊愈。

忌刺激性强的调味品 咖喱粉、胡椒

粉、鲜辣粉都具有强烈的刺激性，对呼吸道

黏膜不利，使之干燥、痉挛，引起鼻塞、呛咳

等症，加重病人的症状。故感冒患者，不宜

食之。

柿子 柿子本身性质寒涩而敛滞，有

滋阴润燥的作用，但不适于风寒型感冒群

体，多食会容易敛邪，延缓感冒的痊愈，加

重病症。

鸭羊肉 因为感冒是外感之病，治疗

应以疏散解表为主。而鸭肉性质偏凉、滋

腻蜜滞，容易滑肠敛邪，猪肉肥腻，助湿生

痰，动风蕴湿;羊肉甘温助热，偏于温中暖

下，且有敛邪之弊。

香菜 中医认为，香菜辟一切不正之

气，有温中健胃的作用。但是容易患感冒

的人，应避免食用香菜，因为这类人常存在

气虚，吃香菜会导致感冒更加频繁。

2013，雾霾几乎席卷大半个中国。

104个城市重度“沦陷”，平均雾霾天创 52

年之最；多地橙色、红色预警不断，PM2.5 增

至 700、1000，爆表的“霾”纪录，令人震惊。

“应急”措施难管用，“霾天”却成常态化。

13亿中国人，该如何应对这场“生态灾难”？

“霾祸”成为“生态灾难”

10日，按照《辽宁省环境空气质量考核暂

行办法》，依据超标程度，辽宁首次给 8 个城

市开出“雾霾罚单”，罚缴总计 5420万元。

12月，中东部遭遇入冬以来最严重雾霾，

尽管不少环保部门进入“战时”应急，仍无法

阻挡上海、南京、杭州等地持续入围重污染

“黑榜单”。就在长三角上空的雾霾渐散之

时，空气“尖子生”海口、福州又笼罩在霾下。

生活成本“倍”增长。面对无法驱散的雾

霾笼罩，空气净化器、PM2.5 活性炭口罩，与

防霾有关的商品迎来销售“井喷”。

“抗霾攻坚战”变为旷日持久的“应急举

措”：学校停课、公车停驶，污染企业紧急“拉

闸”……这些无法改变：8 亿多人在严重污染

的空气中，“连呼吸都困难”。

全国人大环资委巡视员何嘉平指出：

“‘霾祸’非一地一域之痛，密集出现的雾霾污

染，正衍生为‘生态灾难’。大气污染呈现频

率高、‘复合型’等新特点。”

——区域性污染愈演愈烈。北起哈尔

滨，南至三亚，无一幸免。遍布东、中、西部的

污染，正成为建设美丽中国的“公敌”。

——持续时间长。2013 年的“雾霾 1 月”

里，北京有25天被灰霾笼罩。霾不但秋冬常有，

夏季也时有发生。京津冀、长三角一些城市，灰

霾天数达100多天，个别甚至超过200天。

——空气质量触目惊心。京津冀、长三

角、珠三角成雾霾“重灾区”，每平方公里的污

染物排放量是其他地区 5 倍以上。其中长三

角空气质量总体超标 60％，而京津冀地区的

这一数值超标则高达 180％。

——污染“元凶”日益复杂。污染类型从

原来单一的“煤烟型”向“燃煤烟气＋汽车尾

气”转变；多种污染物相互反应形成的“二次

污染”日益凸显；人口密度过大致中心城市污

染排放更加集中。

中国美国商会会长孟克文对记者表示，

文化多元是他们喜爱的北京，但雾霾让一切

蒙上阴影，首都吸引外籍精英正面临挑战。

“中国速度”积累“生态赤字”

荣膺“世界第二大经济体”，却不得不为

“中国速度”积累的“生态赤字”买单。中国工

程院院士郝吉明对此忧心忡忡。

一团团“黑雾”涌向天空，空气中漂浮着

铁锈味……记者不久前跟随中华环保世纪行

采访组到雾霾“重灾区”河北调研，发现部分

村镇仍停留在“村村点火、户户冒烟”的工业

化前期阶段。

就在重霾笼罩之下，记者调查发现，仍有

一些化工厂在冒黑烟，工地在扬尘，秸秆在焚

烧。

无法回避的区域联动，地方保护却又制

约着联防联控。中国经济与生态“双赢”的道

路，远非想象的那样平坦。

北京市环保局环境监测处处长刘贤姝直

言：“2012年首都污染物排放量几乎等于增加

一个小到中型城市的排放量，大大超过环境

承载力”。

对处在转型关口的中国，雾霾绝非仅是

环境的灾害，更是对中国高能耗增长模式的

严重警示。

据“十一五”规划，我国煤年消耗量应控

在 25 亿吨，实际却达近 34 亿吨；水泥实际年

产高达近 19 亿吨，几乎等同世界其他国家产

量总和；粗钢实际产能 6.26亿吨，为其余经合

组织成员之和。

郝吉明院士直言：“现在一吨钢的利润只

值四五毛钱，造成的资源消耗、污染、排放那

么大，发展的账怎能不好好算？！”

“最担心的就是‘口号’环保。”著名环保

专家曲格平指出，中国正在进入生态“还债”

高发期，但一些地方面对污染的“罪魁祸首”，

习惯给 GDP 让路，大搞回避、拖延术，迫使环

保陷入被动应付。

环保产业总体水平低，制约污染治理效

果。一来，不少排污企业将环保设备“束之高

阁”，仅为应付检查、使用率不高；二来，低价

次品设备抢夺主流环保市场，劣币驱逐良币。

全民联动走出治理怪圈

“如果发展的结果使健康人变成了不健

康的人，变成了瘸子、跛子，这是对发展的一

种讽刺。”环保部部长周生贤说。

“为什么有那么多人不管白天黑夜地开

着 SUV？这些车的驾驶者必定已知道，他们

正在加深一场与世界气候有关的浩劫。”破解

人人都知道环境恶化不好，可是谁也不愿改

变自己的“吉登斯悖论”，必须依靠不断的变

革，利益关系的再调整是关键。

“建立资源环境承载能力监测预警机制，

对水土资源、环境容量和海洋资源超载区域

实行限制性措施。”十八届三中全会提出，对

领导干部实行自然资源离任审计，建立生态

环境损害责任终身追究制，这被业内视为“扭

转唯 GDP船头”的风向标。

专家表示，加大资源消耗、环境损害、产

能过剩等指标的考核权重，这有利于推动生

态文明建设真正从口头表态落实为具体行

动。

推行节能量、排污权、水权交易制度，是

撬动减排常态化的“杠杆”。北京环境交易所

董事长杜少中认为，“推行环境污染第三方治

理”的三中全会精神，预示建立吸引社会资本

投入生态环境保护的市场化机制提上议程。

今年 6 月至 11 月底，深圳、上海、北京三

城市碳交易市场陆续上线交易，率先启动碳

排放交易探讨市场机制节能减排，这意味着，

中国运用市场化手段“降污治霾”的时代已全

面开启。

将“绿色文明”作为使命，企业、公众也应

行动起来。给工业废气、汽车尾气、生活燃煤

等大气污染源多加一个“过滤器”，城市空气

就会多一分清新。 （据新华社电）

2013，雾霾几乎席卷大半个中国。104 个城市重度“沦陷”，平均雾霾天创 52 年之
最；多地橙色、红色预警不断，爆表的“霾”纪录，令人震惊。请关注——

“爆表”的霾，何时可以说再见？
陈 芳 倪元锦 陆文军

寒冬已至，各种呼吸道疾病也进入了

高发期，哮喘作为一种易受天气影响的慢

性呼吸道炎症，其发病率日趋增加。一些

不良医疗商贩瞅准“商机”，利用哮喘长期

反复发作的困境，大肆兜售各种哮喘假药，

需防范警惕。

据了解，这些假药的共同特征就是号称

药到病除，免受长期服药之痛。对此，北京

国济中医院呼吸内科张凤荣主任表示，哮喘

假药对患者而言，有百害而无一利，长期服

用不仅没有效果，而且还有很多副作用。哮

喘假药有的根本就毫无作用，吃了之后病情

反倒加重；大部分哮喘药物里含有大量的激

素，刚服用时有着较好的抗炎作用，病人的

症状很快缓解，但是长期服用这些含有大量

激素的药物，哮喘病情就会越来越严重，容

易导致身体浮肿、骨质疏松甚至致残。

张凤荣指出，哮喘患者在选购治疗药物

时一定要慎重，不要轻信医疗机构或医疗商

贩的夸大宣传。如果哮喘病发，最好去正规

医院治疗，若是在药店购买药物的话，应提

前登录国家药监局网站进行查询或是向专

业的医生咨询。 （何智新）

哮喘患者买药须慎重

科技日报讯 （记者李颖）“没有一个艺

术载体能如电影一样，集文学、摄影、音乐、

舞蹈等众多艺术形式于一身。”在“飘扬的红

领巾——美丽小学微电影展播活动”启动

上，著名表演艺术家田华表示，一部优秀的

微电影，启蒙学生的不单是艺术感觉，更是

激活成长的力量，可以让学生在文化差异中

重新建立对世界的认知。

随着科学技术的不断发展，视频、电影

等影像传播，正以不可阻挡的趋势渗透到教

育领域，教育在影像时代正被重新定义。美

丽小学微电影活动正是以镜头为工具、影像

为媒介、以人性化的视角触及教育者及少年

儿童受教育的生活,深入他们的内心世界，

通过影像与教育的“话语”相互佐证、交叉阐

述,还原一个又一个中国教育的现场，多角

度、多层次地追踪并描述中国小学发展历

程，不仅是对中国小学发展历程一种历史研

究的补遗，也给未来的教育提供了样本和启

迪。更重要的是通过影像这一媒介，还原中

国小学教育及少先队儿童成长的样貌，是一

个时代的烙印，更是一部别样的中国小学教

育史和少先队成长史。

中国少年先锋队事业发展中心顾问、中

国少先队工作学会辅导员专业委员会副主

任王延风表示，相比冗长的说教，影像教育

通过艺术化的表现，能够赋予教师以全新的

教育情怀，也能够给学生带来久违的感动。

据悉，由中国少先队事业发展中心主

办的“飘扬的红领巾”——美丽小学微电

影活动近日启动。活动将面向全国上万

所小学，征集“历史美、文化美、人物美、事

迹美”的特色小学，并从中选出最具代表

性的 200 所小学，以影像的形式拍摄制作

200 部“美丽小学”微电影。该活动覆盖全

国 33 个省市区，将于 2014 年 6 月在北京举

办表彰盛典。

微电影促进学生教育

冬季干燥，易造成体内水分大量流失，应

适量补水。专家指出，健康水有三个标准：一

是没有污染，无毒、无害、无异味，即干净、安

全；二是含有钾、钠、钙、镁等矿物质；三是微

碱性的水，与人体环境相契合。有人认为纯

净水最纯净，但是由于其中过滤的杂质，不宜

长期饮用。为此，记者采访了国家食品风险

评估中心钟凯博士。

钟凯告诉记者，纯净水是用符合生活饮

用水卫生标准的水为原料，通过离子交换、

反渗透、蒸馏等工艺制成。它的离子含量

低，水的硬度低，几乎不含矿物质，用它来烧

水不会形成水垢。

纯净水在发达国家和地区的普及率很

高，可以达到 80%以上，中东地区的居民喝

的几乎都是纯净水。它的作用和矿泉水、

白开水、矿物质水并无区别，都是满足人体

对水的需要。只要符合瓶桶装饮用纯净水

标 准（GB17324-2003）的 要 求 就 是 合 格 的

纯净水。

有人认为纯净水虽然干净但把有用的矿

物质都过滤掉了，长期喝会把体内的微量元

素都溶解排出，不利于健康。对此，钟凯表

示，“我们摄入营养元素的主要途径是膳食，

水中的矿物质仅仅是非常小的一部分。其

次，营养元素不是水一冲就没了，人不是筛

子，哪有那么简单。”

钟凯说，喝纯净水缺钙的说法也不准确，

实际上导致缺钙的最主要因素是膳食钙摄入

量不足，与激素水平、Vd 水平、阳光照射、运

动量等也相关，跟我们喝什么水没有关系。

中东地区的老百姓基本都是喝纯净水，也没

有出现大面积缺钙问题。

还有人认为喝纯净水会脱钙，导致骨质

疏松，这是对人体生理情况不了解。“人体体

液中的离子浓度是相对平衡的，钙离子也不

例外。一个 60 公斤成年人的体液有 36—42

公斤，而一天饮水量不过 2 升，对钙离子浓

度能有多大影响？导致钙流失的主要是年

龄、激素水平和膳食摄入，骨钙沉积可不像

衣服上的脏东西，打个肥皂搓搓就没了。”钟

凯表示。

纯净水能长期饮用吗？
本报记者 项 铮

科技日报讯 （记者马爱平）日前，出国

自助游服务提供商世界邦宣布在支付方式

方面开通比特币支付功能，这成为国内首

家支持比特币支付的旅行网站。事实上，

作为一种由复杂算法产生的虚拟货币，我

国此前已有互联网公司接受比特币支付，

在国外也已有上万家支持比特币支付的互

联网商家。

据介绍，世界邦旅行网此次让“虚拟钱包

“承担了更多的消费功能。任何持有比特币

的消费者，只要有出境游的想法，无需做攻

略、查价格，世界邦都可以帮助实现”省钱、省

事、省心”的旅行。世界邦提供的服务为“免

费、定制、自选”：即消费者使用世界邦“旅行

小帮手”与旅行达人沟通，旅行达人即可免费

提供个性化的行程定制服务；同时，用户还可

在平台上与目的地的旅游服务终端商直接沟

通，预定达人推荐、与行程配套的各种旅行产

品；此外，旅行商城（Travel mall）内还涵盖了

数百个商家提供的 20 个热门国家的 16 大类

自助游产品，包括盖机票、签证、酒店、观光、

租车、购物等多类境外旅行服务。

旅行网站开通比特币支付


