
哪些食物不宜搭配
油条加豆浆对健康不利 相比较

为西化的“牛奶加鸡蛋”，中国传统的

“油条加豆浆”受到更多人喜爱。但

“油条加豆浆”吃法不利于健康，油条

高温油炸过程中营养素被破坏并产生

致癌物质。此外油条跟其他煎炸食品

一样都存在油脂偏高、热量高问题，早

上进食不易消化，再加上豆浆也属于

中脂性食品，这种早餐组合油脂量明

显超标不宜长期食用。

建议早餐最好少吃豆浆加油条，

一星期不宜超过两次；进食当天午、晚

餐应尽量清淡不要再吃炸、煎、炒食物

并注意多补充蔬菜。

牛奶与巧克力易发生腹泻 牛奶含

丰富的蛋白质和钙，巧克力则含草酸，

若二者混在一起吃，牛奶中的钙会与巧

克力中的草酸结合成一种不溶于水的

草酸钙，食用后不但不吸收，还会发生

腹泻、头发干枯等症状，影响生长发育。

水果与海鲜不容易消化 吃海鲜

的同时，若再吃葡萄、山楂、石榴、柿子

等水果，就会出现呕吐、腹胀、腹痛、腹

泻等。因为这些水果中含有鞣酸，遇

到水产品中的蛋白质，会沉淀凝固，形

成不容易消化的物质。人们吃海鲜

后，应间隔 4小时以上再吃这类水果。

菠菜与豆腐易患结石症 豆腐里

含有氯化镁、硫酸钙这两种物质，而菠

菜中则含有草酸，两种食物遇到一起

可生成草酸镁和草酸钙。这两种白色

的沉淀物不能被人体吸收，不仅影响

人体吸收钙质，而且还容易患结石症。

海鲜与啤酒易诱发痛风 海鲜是一

种含有嘌呤和苷酸两种成分的食物，而

啤酒中则富含分解这两种成分的重要

催化剂——维生素 B1。如果吃海鲜时

饮啤酒，会促使有害物质在体内的结

合，增加人体血液中的尿酸含量，从而

形成难排的尿路结石。如果自身代谢

有问题，吃海鲜的时候喝啤酒容易导致

血尿酸水平急剧升高，诱发痛风，以至

于出现痛风性肾病、痛风性关节炎等。

火腿与乳酸饮料容易致癌 常常吃

三明治搭配优酪乳当早餐的人要小心，

三明治中的火腿、培根等和乳酸饮料

（含有机酸）一起食用，容易致癌。因

为，为了保存香肠、火腿、培根、腊肉等

加工肉制品，食品制造商会添加硝酸

盐来防止食物腐败及肉毒杆菌生长。

当硝酸盐碰上有机酸（乳酸、柠檬酸、

酒石酸、苹果酸等）时，会转变为一种致

癌物质——亚硝胺。因此，不要常常食

用这类加工肉品，以免增加致癌风险。

萝卜与橘子易诱发甲状腺肿大 萝

卜会产生一种抗甲状腺的物质硫氰酸，

如果同时食用大量的橘子、苹果、葡萄

等水果，水果中的类黄酮物质在肠道经

细菌分解后就会转化为抑制甲状腺作

用的硫氰酸，进而诱发甲状腺肿大。

3类食物有益养胃
南瓜 南瓜是一种性温味甘的食

物。它含有大量的维生素和果胶，能

加快营养的吸收速度，提升营养吸收

的能力，并能粘结和消除体内细菌毒

素和其他有害物质，如重金属中的铅、

汞和放射性元素，能起到解毒作用。

此外，对消除致癌物质，预防癌

症、恢复肝、肾功能等，南瓜都具备一

定的功效。

木瓜和小米 木瓜适合胃的脾性，

是一种不错的养胃食物，但是不适于

胃酸过多的人食用。

小米富含蛋白质、脂肪、糖类等物

质，容易被人体所吸收，同时具有暖

胃、安神等作用，因此被营养专家看做

是“保健米”。

包心菜 包心菜是营养专家眼中

养胃必不可少的一种食物。它具有健

脾养胃、缓急止痛、解毒消肿、清热利

水等多种作用，且富含维生素 C，兼具

止痛、促进溃疡愈合的功效。

将卷心菜与薏米、陈皮、蜂蜜一同

烹制，对治疗胃脘胀痛、上腹胀满及胃、

十二指肠溃疡等病症均有神奇功效。
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海康威视 C1 家庭监控摄像机，采用 1/3
英寸 Progressive Scan CMOS 成像器件，4mm
@F2.0 镜头，水平市场角：68°，有效像素为
130万，分辨率为 1280×960，给您以清晰的
视觉画面，支持无限网络和移动终端，无论您
身在何处，爱家都尽在眼前，让您随时随地关
注家中的老人与孩子。

1月26日晚，山东济南第35届趵突泉迎春花灯会在趵突泉景区举行开灯仪式，42组大型灯组点亮，灯泉相映，
流光溢彩，吸引市民争相观赏。本届灯会重点突出老济南韵味和泉城风貌，将于农历马年初一到年二十在趵突泉
公园正式亮相。图为趵突泉景区的迎春花灯会。 新华社发(吕传泉摄)

当点燃 2—4 支卷烟，1 小时内室内细颗

粒物 PM2.5最高浓度分别达 443—1265微克/

立方米，即使扣除本底后，卷烟对室内 PM2.5

的贡献也为 395—954 微克/立方米；点燃 6 支

卷烟时，PM2.5 最高浓度达 1630 微克/立方

米，是燃烟前 10 倍。即使扣除本底后，卷烟

对 PM2.5 贡献也高达 1477 微克/立方米……

这是新探健康发展研究中心日前在北京发布

的医学实验部现场实验研究结果，该实验室

获得了国家权威机构认证。

按照国家《环境空气质量标准》，PM2.5

日均达标浓度限值为 75微克/立方米。

烟草烟雾中检出一类致癌物

新探健康发展研究中心副主任吴宜群教

授说，本次实验主要检测了金属镉、亚硝胺

（烟草特有的 NNN、NNK），萘、菲、芘、荧蒽、

苯并（a）蒽、屈、苯并（b）荧蒽、苯并（k）荧蒽及

苯 并（a）等 9 种 多 环 芳 烃 。 这 些 物 质 均 属

PM2.5，在国际《烟草控制框架公约》要求监

测的烟草释放物名单上，也是美国环境保护

署（EPA）确定对呼吸系统、心血管、生殖/发

育有影响的有毒物及致癌物。

实验使用的是 4 个国内著名品牌烤烟和

合成烟。其焦油含量为 10—13毫克/支，烟碱

0.8—1.3毫克/支，也是常说的“低焦油”卷烟。

金属镉属世界卫生组织规定的最强、一

类致癌物，对呼吸和生殖系统毒性大，在人

体内半衰期长达 6—18 年。实验室对比结果

显示，无烟室空气中未检出金属镉；燃烟室

空气中均检出金属镉，平均浓度达 27.4 纳

克/立方米。

北京协和医学院教授、原中国疾控中心

副主任杨功焕说，大量实验结果证明，空气中

的金属镉主要来自于卷烟。

亚硝胺也属一类致癌物，是烟草特有排

放的。其致癌性无安全阈值，即在浓度很低

情况下也会损伤人体的 DNA。实验发现，无

烟室空气中未检出亚硝胺；4种卷烟点燃后均

向空气释放亚硝胺，其浓度范围为 105—230

纳克/立方米。不同品牌和种类的卷烟，所排

放的亚硝胺浓度有显著差异。

吴宜群说，实验结果还表明，燃烟室中 9

种多环芳烃(PAHs)致癌物比外环境浓度高。

特别是多环芳烃芘，最高达 89.8 纳克/立方

米，为无烟室的 30多倍。

吸烟导致空气质量极度下降

首都医科大学教授崔小波介绍说，首都

医科大学曾做过《北京市内烟雾污染情况测

量》研究课题，其实验结果印证了新探健康中

心的结论。“测量发现，室内吸烟会导致空气

质量极度下降。”

课题检测发现，当室内无人吸烟时，空气

洁净度良好，空气中 PM2.5浓度仅 37微克/立

方米。但从吸第 1支烟开始的 5分钟内，空气

质量就下降 8—10倍，空气中 PM2.5浓度可达

330 微克/立方米，并在 15 分钟内始终保持该

浓度；即使与燃烧卷烟距离 6 米远，空气中污

染浓度也高于安全标准 4倍以上。

崔小波说，这说明吸 1 支烟，足以造成空

气恶化，不吸烟者和吸烟者同室呼吸是有危

险的。

课题还对北京市部分餐厅、办公室和酒

吧进行实地调查，发现在完全禁烟的餐馆室

里，PM2.5 浓度仅 62.2 微克/立方米，部分禁

烟的为 130.8 微克/立方米，不禁烟的餐馆室

内 PM2.5 浓度达 198.7 微克/立方米；在禁烟

的办公室内，PM2.5 浓度为 37.7 微克/立方

米，不禁烟的就高达 252.1 微克/立方米；由于

酒吧都不禁烟，加上开窗少，其 PM2.5浓度高

达 329.4微克/立方米。

吴宜群说，实验检测还发现，室外环境空

气直接影响到室内空气质量。无烟室内的

PM2.5 平均浓度为亦庄监测站（离实验地点

最近）同一时间段公布的室外 PM2.5 浓度的

22%—62%。而室内 PM2.5 浓度不但与室外

的 PM2.5 浓度呈正相关关系，而且与是否刮

风等有关。

“ 这 说 明 ，门 窗 是 关 不 住 室 外 空 气 中

PM2.5 的‘入侵’的。如室内有人吸烟，烟草

烟 雾 中 的 PM2.5 将 与 室 外 雾 霾‘ 入 侵 ’的

PM2.5浓度叠加，危害更为严重。”吴宜群说。

PM2.5致多重健康损害

崔小波说，研究发现，无论是短期还是

长期暴露于 PM2.5，都有多重的严重健康影

响。其中，短期暴露将导致心脏病和肺病

病人的过早死亡；非致命的心脏病发作、增

加呼吸、心血管系统疾病病患的就医、急诊

和 入 院 ；增 加 咳 嗽 、呼 吸 急 促 等 呼 吸 综 合

征；肺功能变化，尤其是儿童和哮喘病人；

心率可变性改变、心跳不规则等。如长期

暴露于 PM2.5，将导致心脏和肺病病人、肺

癌死亡；肺功能低下，儿童慢性呼吸系统疾

病增加等。

复旦大学研究小组公布了最新的研究结

果，粒径在 0.25—0.50微米的颗粒物浓度与居

民健康危害关系最为显著，对心血管影响尤

甚，且粒径越小，健康危害越大。

吴宜群说，烟草烟雾中至少存在 69 种致

癌物，其颗粒粒径基本在 0.107—0.4 微米间。

该实验检测的致癌物仅是其中一小部分。

“室外污染造成的雾霾你看得到，室内

的烟霾你往往看不到，其实二手烟烟雾对

人的危害更大。”吴宜群等强调，建立室内

100%的无烟环境，是保护大众健康的根本

手段。

如果室内有人吸烟，PM2.5浓度会升高多少？日前在北京发布的现场实验研究结
果显示，吸烟不仅导致空气质量极度下降，而且会让室内 PM2.5浓度飙升。请关注——

吸烟会导致室内PM2.5急剧上升
本报记者 李 禾

科技日报讯 （胡明欣）“自从有了这个

智能‘电子眼’识辨系统，再也不用层层登记

把关，我们进出方便多了。”近日，在第二炮

兵某勤务团营门门前，几名在几秒钟之内就

通过哨兵验证并顺利进入营区作业的工人，

在初次体验该部智能“电子眼”辨别系统时，

颇为感叹。

据了解，该团驻地是少数民族聚居区，

治安形势复杂，不安全因素较多且在营区进

行施工作业的人出入频繁。为提高营区的

安全管理，运用科技手段维护营区安全，该

团积极与地方公安部门沟通协调，投资数十

万元开发建成以“二代身份证鉴别仪”为支

撑的“电子眼”识辨系统，该系统设置于营区

门岗处，能将外来人员信息和数据库内的信

息进行比对识别，以确定是否在允许人员之

内，并自动将外来人员的信息录入《外来人

员电子登记薄》，方便日后核查。

该团近年来提出“向科技要管理效益”的

工作思路，建立了以营区电子监控、综合信息

指挥、基层视频会议和车辆 GPS四大模块为

支撑的“业务综合信息决策指挥系统”，实现了

营区监控实时化、勤务工作可视化、部队管理

动态化、一线指挥扁平化。新型的营区勤务

监护模式实现了安全管理效益的最大化。

“自从营区启用了智能‘电子眼’识辨系

统，不仅方便了地方人员进出营区，也让全团

官兵多了一分安全保障。”该团团长吴亮说。

“电子眼”保障营区监护

新华社电 （记者白阳 邹伟）春节期间

是燃放烟花爆竹的高峰期。为预防和减少

燃放烟花爆竹引发的事故，公安部治安局近

日发布安全提示。

选购正品 应在指定地点购买正规厂家

生产的个人燃放类产品，产品包装箱上应粘

贴《普通烟花爆竹标识码》，不要购买假冒伪

劣产品和专业燃放类产品。

依法燃放 请勿在县级以上地方人民政

府规定的禁止燃放时间燃放烟花爆竹。下

列区域也不可燃放烟花爆竹：文物保护单

位；车站、码头、飞机场等交通枢纽以及铁路

线路安全保护区内；易燃易爆物品生产、储

存单位；输变电设施安全保护区内；医疗机

构、幼儿园、中小学校、敬老院；山林、草原等

重点防火区；县级以上地方人民政府规定的

禁止燃放烟花爆竹的其他地点。

安全燃放 燃放前应看清烟花爆竹外包

装上标注的注意事项，按照燃放说明小心操

作。点燃烟花爆竹后，燃放者应迅速移至安

全位置。发生异常情况时，不要马上靠近烟

花爆竹，至少要等 15分钟后再去处理。

文明燃放 不得向人群、车辆、建筑物抛

掷点燃的烟花爆竹，不得在建筑物内、屋顶、

阳台燃放或向外抛掷烟花爆竹，不得妨碍行

人、车辆安全通行，未成年人燃放烟花爆竹

应当由其监护人或其他成年人陪同看护，不

要醉酒后燃放烟花爆竹。

警方提醒，燃放烟花爆竹后应及时清扫

场地，发现余火应及时进行泼水灭火处理。

烟花燃放安全最重要

科技日报讯（王文）近日有消息称，TCL

近期将进军游戏产业，推出专业的智能游戏

主机+游戏电视两类产品，前者产品形态类

似 XBOX。

“ 今 年 年 初 ，游 戏 主 机 禁 令 解 禁 ，将

有望释放压制了近 13 年的游戏主机市场

增 量 ，撬 开 近 千 亿 的 游 戏 市 场 。 因 此 ，面

对 如 此 庞 大 的 新 兴 消 费 市 场 ，TCL 必 须

抢 占 先 机 ，进 军 游 戏 产 业 。”郝 义 表 示 ，

TCL 进 军 游 戏 产 业 ，不 只 是 出 于 游 戏 机

禁 令 解 除 的 考 虑 ，更 多 是 TCL 向 娱 乐 化

转型战略需要。

在郝义看来，近年来，随着更具娱乐精神

的 80 后、90 后崛起，他们需要更好看、更好

玩、更好用的客厅大屏终端，TCL 娱乐化转

型迫在眉睫。据悉，转型娱乐化将是今年

TCL最重要的战略。

TCL已经与国内智能游戏品牌 ATET达

成独家合作，ATET 今年曾推出基于 CM 定

制的全球首款优化游戏操控的手机操作系统

“KongFU OS”( 功 夫 系 统)，Android 四 核

Commander智能游戏手机等。

“在电视大屏上体验到的震撼效果，是手

机、电脑难以比拟的。”郝义表示，TCL 智能

游戏主机及游戏电视将在近期上市，在游戏

资源、手柄操控等方面都有突破。

TCL将出智能游戏机
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■给您提个醒
科技日报讯（崔云）春节将至，黑客往往

会利用购买返乡火车票、打折年货促销、综艺

节目中奖等名目设下陷阱，通过钓鱼网站或

诈骗短信使网民上当，提醒用户在上网或使

用手机时应格外提高警惕。

车票代付款需谨防隐
私泄露

春运期间，许多第三方交易平台都出现

了“网银代付 www.12306.cn 网购火车票”等

服务，该类服务声称可以帮助没有网银或者

不方便使用网银的网民提供代付款服务。

据专家介绍，使用这种服务时，网民需要把

自己的 12306 账密提供给店家，店家登录该

账号才能替网民付款。然而在这个过程中，

网民在 12306 网站上填写的真实姓名、身份

证号码、手机号码等隐私信息都面临泄露的

风险。该类信息无论是被转卖给“黑中介”

还是垃圾信息推送者，都将为网民带来严重

困扰。

小心伪基站发“假年货”

临近春节，推送“折扣年货”链接以及

“博彩”网站链接的伪基站信息更加猖獗。

专家表示，伪基站短信中推送的链接往往

都是钓鱼网站，该类网站大都利用人们贪

便宜、赌运气等心理，骗取网民钱财。同时

由于现在智能手机极为普及，对于短信中

感兴趣的内容，网民常常习惯直接点击短

信中的链接，无法察觉网址异常。一旦网

民轻信该类信息，轻则手机中毒瘫痪，重则

网银、手机银行被盗，还有可能遭遇钓鱼诈

骗，蒙受损失。

《我要上春晚》中奖诈
骗卷土重来

近期，综艺节目异常火爆，因此黑客也

将其当作素材，制作出海量中奖类钓鱼网

站，《我要上春晚》正是目前最为“流行”的

一种。

诈骗者通过短信、彩信、邮件、QQ，甚至

是传真等多种渠道传播虚假中奖信息，以十

几万元的高额奖金及苹果电脑等丰厚奖品作

为诱饵，将网民指向制作精良、难辨真伪的高

仿钓鱼网站进行钓鱼诈骗。在“领奖过程”

中，骗子会以缴纳税金、抵押金为名，让网民

汇款几千甚至上万元到指定账户，骗取用户

的钱财。

对此，专家建议网民在春节长假期间应

注意以下事宜：

1.使用官方公布的正规付款渠道购买

火 车 票 ，尽 量 避 免 使 用 车 票 代 付 款 业 务 。

如不得不使用该类服务，应在付款成功后

第一时间修改账号密码，以免账号被不良

人士利用。

2.收到带有链接的短信时应立刻提高警

惕并核对网址，切勿轻易点开不认识的网

址。同时，建议用户使用专业的手机安全软

件。

3.中奖类信息不要轻信，目前网上流传

的所有带有“场外中奖”字样的网站几乎全部

是钓鱼网站，网民一旦轻信会导致财产损失。

网 络 诈 骗 进 入 高 峰 期


