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■营养快餐

■打破砂锅

■画中有话

■给您提个醒

南
海
春
﹃
耕
﹄

眼
下
正
值
开
春
季
节
，海
南
省
琼
海
市

渔
民
利
用
晴
好
天
气
，积
极
开
展
海
上
春

﹃
耕
﹄
，大
批
渔
货
源
源
不
断
运
抵
码
头
，转

销
各
地
市
场
。
新
华
社
发
（
蒙
钟
德
摄
）

物
流
繁
忙

河
北
省
廊
坊
市
安
次
区
全
力
打
造
普
洛

斯
物
流
基
地
项
目
，年
货
物
吞
吐
量
可
达
五
百

万
吨
。
图
为
二
月
二
十
五
日
，工
人
对
货
物
进

行
扫
描
确
认
。

新
华
社
记
者

王
申
摄

雪
后
放
晴

经
过
一
天
一
夜
的
大
雪
之
后
，
二
月

二
十
五
日
，乌
鲁
木
齐
天
空
晴
朗
空
气
清

新
，不
少
市
民
走
出
家
门
来
到
公
园
拍
照

赏
景
。

新
华
社
记
者

王
菲
摄

招
工
助
手

每
年
节
后
企
业
都
面
临
招
工
难
题
，

近
日
晋
江
深
沪
边
防
派
出
所
联
合
移
动
公

司
推
出
﹃
招
工
小
助
手
﹄
手
机
微
信
平
台
，

为
企
业
解
决
了
后
顾
之
忧
。
（
朱
海
宁
）

■茶余饭后

■生活风向标

■数字时尚

2 月 22 日，安贞医院呼吸科门诊挤满患

者。科技日报记者了解到，每当出现雾霾天

气，呼吸道系统疾病的患者就会有所增加，其

中绝大多数人都是有呼吸基础病的老病号，

雾霾天气会加剧他们的病情，产生强烈的不

适感。一般在雾霾天气出现后的一周左右，

门诊量会有一个比较明显的增长。那么，在

雾霾天这些老病号应该怎么保护好自己呢？

来的几乎都是老病号

记者在安贞医院呼吸科门诊观察发现，

来看病的几乎都是白发苍苍的老人家。一些

病情严重的患者好像喉咙里堵着痰，咳嗽时

发出浑浊嘶哑的声音，让人不禁为他们担心。

年过八旬的黎先生是老慢支，每年季节

交替时都十分谨慎，生怕得病：“你不知道，每

次犯病都觉得喘不上来气，恨不能拿东西捅

捅气管。上回来大夫给开了药，这两天疼得

厉害，再来看看。”黎先生一边对记者说一边

把右手抚在胸口，轻轻地拍打着。

“你说北京为什么就这么多雾霾天啊？

早年间北京的天多蓝！就是有雾也是白的，

哪儿像现在都是黑的。”一位正在候诊的老大

妈叹着气对记者说，过去就怕刮大风，现在就

盼着刮大风“不刮风天不晴呀！”

大妈告诉记者，她是哮喘的老病号了，以

前常常被哮喘折磨得睡不着觉，经过治疗如

今已经有了很大好转，但这两天又感觉到明

显的不舒服，“这里觉得特别闷，喘不过气来，

像是被箍上了，晚上根本睡不着觉。”大妈捋

着脖子说。

另外，记者从朝阳医院、中日友好医院、

人民医院、同仁医院等多家医院了解到，呼吸

科近几日都是“压力山大”，患者增加两成到

五成不等。其中，因雾霾引发哮喘和肺气肿

的病人接诊量比平时多了一半。

人民医院呼吸科主治医师谭星宇表示，

接诊记录显示，10 多个病人中哮喘和肺气肿

病人占了 8 个，而这些呼吸系统的疾病是对

空气很敏感的，空气质量不好，细菌增多都会

直接在他们身上反映出来。这类病的接诊量

比平时多了一倍。

颗粒物暴露影响健康

“多年来的流行病学研究表明，颗粒物的

短期或长期暴露均会对人体产生不良的健康

效应。”北京市疾控中心副主任、新闻发言人

庞星火表示，短期暴露可导致哮喘、急性支气

管发病率上升，长期暴露可带来包括肺功能

和免疫功能下降，心脑血管疾病死亡率上升

等诸多远期影响。在易感人群中，这种效应

更加明显。

北京朝阳医院呼吸与危重症科副主任医

师张鸿对雾霾的形成和危害有过系统的研

究。她透露说，因为朝阳医院的门诊限号，所

以她也没法统计雾霾天气下患者数量的变

化，但她曾经看过 2009 年上海的一个统计数

据，在雾霾当日，PM10 的日均浓度每提高 50

微克/立方米，呼吸科、儿科的门诊量就会分

别增加 3%和 0.5%。2004 年至 2006 年的统计

显示，北大校园的观测点 PM2.5 的浓度每增

加 10微克/立方米，约 4公里以外的北医三院

的高血压类急诊量就会增加 8%。还有专家

曾经做过研究，PM2.5浓度每增加 10微克/立

方 米 ，北 京 地 区 的 居 民 死 亡 率 就 会 提 高

0.46%。

“雾霾几乎无处不在，最有效的防护办法

只能是戴口罩了。”张鸿表示，目前，最有效的

还是医用 N95口罩，“医用口罩的标准一定是

最高的，纱布口罩肯定没什么效果，还有很多

市面上卖的活性炭口罩，印着各种卡通图案、

标着 PM2.5字样的布口罩效果就说不准了。”

放慢呼吸防止雾霾侵害

何种方式能避免空气中的颗粒物与病菌

进入到呼吸系统？北京大学肿瘤医院党委副

书记杨跃做客中新网健康频道时表示，放慢

呼吸是防止雾霾侵害的有力措施，此外，戴上

口罩也是好的措施。

杨跃认为，雾霾的预防一方面是国家整

体层面，对空气质量从根源上进行根本控

制。此外，作为老百姓，怎么去控制它，也有

两个方面。“应该讲这种雾霾的天气它不外乎

是这种微小的颗粒，而这些微小的颗粒需要

你做呼吸，你避免不了呼吸的时候，怎么能够

让呼吸慢下来，浅下来，势必你跑起来，要比

你慢步走，呼吸的幅度要快要深。”

“空气从鼻子、口腔真正开始进入到胸腔

两侧的肺那层膜上的时候，要经过好几层的

跟树杈式的管道通过去，才能达到肺的肺泡

膜。”杨跃解释说，这些管道肉眼根本看不见，

在显微镜下能看见有很多像芦苇荡似的物质

在膜上防止外界有毒、有害异体，“异体就是

外界的物体，不是你自身的这些物质，它们或

是有刺激性的、或是有化学毒性的东西，我们

自身会将这些异体在随着氧气排出体外。”

杨跃表示，如果人运动过快，来自外界的

气体来的猛了，我们自身的肺部的“筛子”根

本来不及摆动，把这些脏空气排出去，所以要

在雾霾很严重的时候，慢步走，呼吸得浅一

点。

此外，还有一些措施，比如戴口罩，有一些

口罩可以把颗粒滤过。但最重要的还是在雾

霾天气要提前早点上班，不去在马路上晨练。

外出归来立即清洗三部位

冬季是儿童呼吸道疾病的高发期，小儿

免疫水平较低，抵抗力较弱，在阴霾天气里，

应尽量少出门，多休息，适当保暖，多喝水保

持呼吸道湿润，可以在中午开窗换气。宜食

用粥、蔬菜、水果等易消化的食物，少吃油腻

食物。小学生晨晚外出，可以戴棉口罩以降

低呼吸道疾病的发生。

患有支气管哮喘、慢性支气管炎、阻塞性

肺气肿和慢性阻塞性肺疾病等慢性呼吸道疾

病患者，应尽量避免户外锻炼，以免诱发慢性

病的发作或加重。外出时戴棉质口罩防护身

体，防止污染物由鼻、口侵入肺部，外出归来

后，应立即清洗面部及裸露肌肤，也可用清水

冲洗鼻腔。挑选口罩时，可选择过滤效果能

达到 95%的医用 N95 型口罩或相对较厚的口

罩为宜。但是戴口罩不能从根本上解决问

题，最好的防范办法还是减少在污染严重的

时段外出，尤其是避免前往污染严重的地区。

最后，杨跃还提醒广大公众，为防止雾霾

带来的呼吸系统疾病，一定不要忽视身体的

小毛病，干咳、咳出血丝等症状可能是肺癌的

前兆，一定要重视体检，早发现早治疗。

近日，北京、天津、河北等地雾霾天气持续，空气重污染导致部分医院呼吸科门诊
患者明显增多。请关注——

“老病号”如何度过雾霾天？
本报记者 李 颖

科技日报讯（王瑛）2月 24日，网秦参加

在巴塞罗那举办的全球移动大会并宣布与

三星达成合作协议，成为三星 KNOX 移动设

备管理解决方案的全球代理商。

三星KNOX平台提供针对高级数据和隐

私保护的软硬件结合的安全保障，并支持客户

使用一个设备在不同环境下既能办公也能个

人使用。同时，它为 IT部门实现 BYOD部署

和利用三星设备进行管理提供了便捷的条件。

此次合作拓展了网秦和三星之间的战略

关系，网秦得到授权可以销售和分发基于三星

设备的三星 KNOX 点对点移动安全解决方

案。企业也可以利用NQSky的设备和平台移

动 管 理 服 务 包 括 Android、IOS 和 Windows

Phone，为所在企业提供移动设备管理、移动应

用管理、移动内容管理和移动安全管理等服务。

“网秦和三星达成协议之后，将共同竭

诚为企业提供完整的最安全的移动设备解

决 方 案 。”三 星 电 子 IT 与 移 动 通 信 部 门

KNOX 业务负责人这样表示。

KNOX移动设备解决方案方便管理

六款女性养血汤
每到经期女性总会流失一部分血

液，健康的女性还好，若是平时就贫血

的女性则会变恶劣，所以经期女性适

当的吃些食物来补血是很有必要的。

藕莲饮
材料：鲜藕节、鲜白萝卜、鲜旱莲

草各 500克。

作法：以上用料洗净、捣烂、取汁，

加适量冰糖饮之。

功效：具有清热凉血，止血固经之

功效。

莲子桂圆汤
原料：莲子、桂圆肉各 30 克，红枣

20克，冰糖适量。

做法：先将莲子用水泡发，去皮去

芯洗净，与洗净的桂圆肉、红枣一同放

人砂锅中，加水适量，煎煮至莲子酥

烂，加冰糖调味。睡前饮汤吃莲子、红

枣、桂圆肉，每周服用 1—2次。

功效：具有补心血、健脾胃的功

效，适用于贫血乏力、神经衰弱、心悸、

怔忡、健忘、睡眠不安等。

猪肉参枣汤
原料：猪瘦肉 250克，人参 5克，淮

山药 50克，红枣 20克，精盐适量。

做法：先将猪瘦肉洗净切块，与洗

净的人参、红枣、淮山药一同放人砂锅

内，加水适量，先用武火煮沸，再转用

文火炖至猪肉熟烂，加精盐调味，佐餐

食用。

功效：具有益气健脾、滋阴养血、

抗衰老的功效，适用于气血双亏、脾胃

虚弱、消化不良、再生障碍性贫血等。

山楂桂枝红糖汤
材料：桂枝 5 克，山楂肉 15 克，红

糖 30克。

做法：将山楂肉、桂枝装入瓦煲

内，加清水 2碗，用文火煎至 l碗时，加

入红糖，调匀，煮沸即可饮用。

功效：具有温经通脉，化淤止痛之功

效。适于女子寒性痛经症及面色无华。

山药紫荆皮汤
原料：山药 30 克，紫荆皮 9 克，红

枣 20克。

做法：先将山药、紫荆皮、红枣洗

净，加水适量，一同煎汤。日服 1 剂，

分 3次服用。

功效：具有健脾益血、补肾养阴的

功效，适用于低热的贫血患者。

韭汁红糖饮
材料：需要鲜韭菜 300 克，红糖

100克。

做法：将鲜韭菜洗净，沥干水分，

切碎后捣烂取汁备用。红糖放入铝锅

内，加清水少许煮沸，至红糖融化后兑

入韭菜汁，即可饮用。

功效：具有温经、补气的功效。适

于气血两虚型之痛经，并可使皮肤红

润光洁。

五类食物防唇裂
引发嘴唇干裂的主要原因有：日常

饮食缺乏水分和油脂，缺乏维生素A、维

生素B、维生素C、维生素E以及阴虚低

热、气候干燥或某些全身性疾病。

饮食防治嘴唇干裂，应摄取性平

或性凉的食物。

蔬菜类 如菠菜、芥菜、苋菜、荠

菜、黄花菜(鲜黄花菜应经蒸或煮处理

后再食用，防止秋水仙碱中毒)、茭白、

萝卜、茄子、竹笋、西红柿、冬瓜、黄瓜、

丝瓜、苦瓜、蘑菇、银耳、绿豆、大豆及

其制品。

水产品 如紫菜、海带、海蜇、蛤

蜊、龟肉、田螺、蟹、泥鳅、鲤鱼、鳗鱼、

黑鱼、牡蛎。

禽肉蛋类 如乌骨鸡、猪肉、鸭肉、

鸭蛋、鹅蛋、鹅肉、猪肺、兔肉、马肉及

奶类。

粮食及硬果类 如芝麻、松子、黑

豆、小米、小麦、大麦。

水果类及其他 如桑椹、甘蔗、香

蕉、西瓜、甜瓜、枇杷、芒果、梨、罗汉

果、柿子、菠萝、椰子、荸荠、莲藕、生

菱、莲子、百合、薏苡仁、枸杞子、茶叶、

菊花、蜂蜜、冰糖等。

手机上网流量没用完，月底被“清零”究

竟是否合理？面对越来越多消费者的呼吁，

作为规则的制定者，强势的运营商应当表现

出怎样的态度和调整措施？人们清楚地发

现，与手机流量质疑之声相伴随的，是诸多消

费者心头压抑已久的不公平感。

事实上，国内三大运营商对手机上网流

量实行月底清零的做法一直饱受诟病。一份

由媒体与网站联合开展的调查结果显示，参

与调查的 85973 人中，高达 97.1％的受访者

认为运营商将用户手机套餐流量月底清零的

做法不合理。反对清零者态度鲜明：剩余的

流量也是付费购买，为什么不能下月续用？

“流量月清”之所以引发广泛质疑，根源

在于计费机制“话语权”不对等带来的不公平

感。现行计费方式之下，费用如何收取完全

由运营商“大权独揽”，公众丝毫没有议价权。

同时，流量套餐内外的计费标准存在巨大悬

殊：上网流量超出部分需要加钱，且价格不菲；

但如果用不完，却要被无条件清零。如此的

不对等，消费者“不公平”之感自会油然而生。

面对消费者的疑虑，各大运营商不应置

若罔闻。作为占据定价绝对主导权的运营商

们，更多地聆听消费者的呼声，是一种应有的

姿态，更是一种责任。当运营商把流量未用

完解读为“消费者对权利的自动放弃”时，可

曾想过，有多少“放弃”是出于真正自愿？又

有多少“放弃”是在缺少转移、续用的途径下

的无奈之举？

流量是否月清或许可以商榷，纾解消费

者的不公平感却是不可或缺的关键课题。一

方面，运营商的计费方式与标准应当更加阳

光、公开，让消费者更清楚地了解计费依据，

是否存在暴利；另一方面，也应适当汲取其他

国家或地区的成熟经验，并根据消费者的呼

吁作出及时果断的调整。国外部分运营商已

开放对流量转移及续用的限制，国内部分城

市也曾尝试流量按季度结算，或允许将流量

与朋友分享，这些又何尝不可以学习借鉴。

多一些新举措、新惊喜，少一些“被选

择”、“被放弃”，消费者的信任和公平感才能

逐步累积，才能少一些较真和指责，真正构建

起和谐健康的互动关系。 （据新华社电）

消费者的质疑不该被“清零”
梁建强 宋晓东

对于上班族来说，喝得最多的就是通过

饮水机加热的水。可是，一些人并不知道，

在饮水机中，水的加热是通过内置的热胆来

完成的，正是这种内胆，让饮水机危害凸显。

首先，饮水机久煮产生“千滚水”。饮用

水在热胆内经反复加热后，会形成“千滚

水”。这种水含有重金属、砷化物等有害物

质，久饮会危害胃肠健康。

其次，水垢成为“添加剂”。根据国家环

境检测部门出具的报告，传统饮水机内胆超

过 3 个月不清洗，就会滋生大量细菌、残渣

甚至螨虫，附着在热胆内壁上，成为有毒的

“添加剂”。这些物质进入人体后，会引起消

化、神经、泌尿和造血系统病变。

最后，饮水机热胆制造“硝酸盐”。热胆

材质多为不锈钢和铝壳，在长时间加热下，

水中含铁、铝、铵的亚硝酸盐含量会明显增

加，而亚硝酸盐类是人们熟知的致癌物质。

饮水机里灰尘沉积多了，细菌就会大量

繁殖，而饮水机的加热温度只有 90℃左右，

不足以杀灭全部细菌。专家提醒，饮水机每

隔 3个月或饮用 20桶水左右就应消毒一次。

专家称，清洁饮水机最好是用饮水机专

用的除垢剂，一次用10克，均匀地倒在饮水机

里，通电加热，反复加热，反复冲洗，一个小时

以后要从饮水机背后排出，饮水机背后有个

排水孔，将它打开，让余水从里面流出来。之

后再用清水冲洗，最好冲洗三遍，冲洗三遍以

后最好再让它加热，加热后再冲洗，能把所有

的残留的杂质全部都排出去。 （管育）

当心“千滚水”危害健康

“三组、三组，请注意，距离你组巡逻地

点前方约 300 米处，有 3 名背着书包的孩子

正在冰面上玩，请及时制止……”近日，吉林

省长白县马鹿沟镇边防派出所教导员李宝

军站在电脑显示器前冲对讲机说到。几分

钟后，民警们将孩子们带离江边。

立春后，北方气温逐步回升，鸭绿江冰

层开始融化，为了防止行人走上冰面发生危

险，特别是为防止刚开学的孩子们在上下学

期间到冰面上玩耍，吉林省长白县公安边防

大队依托安装在辖区各个地段的 557 个高

清监控摄像头编织“平安网”，对小学生上下

学必经重点路口，孩子们经常玩耍的江边进

行全程监控。

“在孩子们上下学期间，我们高清监控

摄像头全部对准江边各个路口，当看到有孩

子到冰面玩耍时，我们能通过视频监控器在

第一时间发现！”李宝军介绍说，“我们还在

孩子们上下学期间成立专门巡逻小分队在

江边开展巡逻，确保遇有突发情况时能够及

时进行处置。”

“有这么多电子警察眼睛不眨一下地给

盯着，就是晚点接孩子，俺们这心里也踏实。”

说起“守护平安网”，学生家长们这样说。

自 2 月 16 日建立实施以来,“平安网”及

时发现和制止孩子们各类危险行为 30 多

起，帮助学校、家长解决急事、难事 12件。

（赵建龙）

高清摄像头织成“平安网”

河北省永清县把碳晶取暖运用到校园采暖当中，不仅取代了传统的燃煤锅炉取暖方式，每年还可节省取暖费
数万元。碳晶取暖是以碳晶为发热体迅速将电能转化为热能，并以远红外热辐射的方式传递热量，操作方便、安全
环保、高效节能、健康舒适。图为2月25日，碳晶取暖设备的操作工在调整取暖温度。 新华社记者 李晓果摄

欧乐B互动智能牙刷能够通过蓝牙与手
机联动，通过配套应用详细设定口腔清洁的
时间和重点清洁模式，并通过牙刷上的压力
感应器调整力度，避免对牙齿的伤害。

新华社记者 谢海宁摄


