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■画中有话

吃面条小贴士
面条含有B族维生素
硬质小麦含有 B 族维生素，它

们对脑细胞有刺激作用，所以中午

吃一碗营养搭配合理的面条是不错

的选择。而早上应该吃些蛋白含量

较高的食品，晚上吃面则不利于消

化吸收。

温热面条利于营养吸收
面条可以凉吃也可以热吃，但

营养专家提醒，太热的面条对食道

会有损伤，太凉则不利于消化吸收，

所以，吃碗温热的面条最有利于营

养吸收。

冬天适合吃牛肉面
面条可补气虚、厚肠胃、强气

力；牛肉甘温、安中益气、养脾胃，有

驱风寒之功，又佐以生葱、生蒜、香

菜等调味，味重油多，所以有滋阴补

肾、强身壮体之功效，比较适合体

弱、气喘的人食用，能起到抗疲劳的

作用。因此，冬天是吃牛肉面最好

的季节。

吃面条多点菜码
面 条 除 了 面 里 的 营 养 ，其 他

食物中的营养素都严重不足。所

以，在吃面条的时候，不要只想着

如何省事，还要想想如何让自己

的身体满意。多样化的蔬菜，肉、

蛋、豆制品等，都要在一餐当中照

顾到。比如说，切几片酱牛肉，加

个荷包蛋，加一把豆腐丝，切一个

西红柿，煮几棵小油菜，加点胡萝

卜丝等。

海带养生食谱
海带生麦：适用于各种癌症病

人
干海带 40 克，生小麦 1000 克，

加水同煮，服汤液，一日分 4—5 次

服完。此方是各种癌症病人的理

想保健食谱，可常服，有辅助治疗

作用。

海带醋：适用于甲状腺疾病患
者

干海带 30 克，洗净，晒干后碾

成粉末。每日 3 克以布包好，放在

米醋中浸泡，即成海带醋。将此醋

徐徐喝下，适用于甲状腺肿大、甲状

腺肿瘤、淋巴肿瘤等症。

海带木耳羹：适用于肿瘤和心
血管病患者

干海带 15 克，黑木耳 15 克，瘦

猪肉 60 克（切成细丝）。先将海带

及木耳用水洗净发透，切成细丝，与

肉丝一起煮沸，加盐、味精，再用水

淀粉勾芡，即可食用。

此方适用于消化道肿瘤患者和

高血脂症，还可防治高血压、冠心

病、甲状腺肿大。本方海带攻坚消

积，黑木耳活血化瘀，瘦猪肉滋阴补

虚，对肿瘤病人是理想的药膳。

海带三丝：适用于糖尿病及肥
胖症患者

干海带 30 克，黄花菜 15 克，笋

丝 20 克。海带浸泡后切成丝，与黄

花菜、笋丝共煮。此方适用于糖尿

病及肥胖症患者，可经常食用。

白糖拌海带：对老慢支有明显
疗效

海 带 用 水 浸 泡 洗 净 后 ，切 成

丝 ，放 在 杯 中 连 续 用 开 水 浸 泡 3

次，每次约 30 秒钟，倒去水，加绵

白糖拌食，早晚各吃一杯，连服一

周，对老年慢性支气管炎有明显

疗效。

海带煮豆腐：“长生不老的妙
药”

干海带 60 克，水豆腐 250 克。

海带用水浸发后切成长条，与豆腐

共煮，再加入油、盐等调料即可。

日本盛行海带与豆腐配吃，认

为这是“长生不老的妙药”。科学研

究证实，日本某些高龄老人眼不花、

背不驼、头脑清晰，其原因之一是他

们常以豆腐与海带等海藻类食物合

吃的结果。

“孩子两三年都不用购买新裤子；排队总

站在第一排；在班级总坐在第一排，且每年生

长速率低于 5 厘米……”华中科技大学同济

医学院附属同济医院儿科主任、中华医学会

儿科内分泌遗传代谢学组组长罗小平教授表

示，如果儿童出现上述情况小心患上矮小症。

罗小平介绍，目前中国矮小症发病率约

为 3%，现有矮小人口约 3900 万人，需要治疗

的 4—15 岁患儿约有 700 万。然而目前每年

就诊患者不到 30 万，真正接受治疗的不到 3

万人。罗小平呼吁，应多方合力来破解矮小

症患者就诊率低现状。

矮小是一种病

矮小症是指身高低于同性别、同年龄的正

常人群平均身高2个标准差者或低于第3百分

位线。罗小平提醒家长，应每两个月给孩子量

一次身高，如果在班级站队总是排在前三名，

或比同龄孩子个头矮 5—10厘米，这时候最好

带孩子到正规医院儿科内分泌科门诊就医。

罗小平介绍，两种简单方法可帮助家长

判断孩子是否偏矮：一、孩子的个头始终比同

班小朋友矮半个头，百名孩子中按高矮顺序

排到了后 3 位即为矮身材；二、3 岁以下生长

小于 7 厘米/年，3 岁—青春期前小于 3—5 厘

米/年，青春期小于 5—6 厘米/年。“如果孩子

符合其中一点，就应该引起家长注意，寻求专

业医生的干预。”

“小儿生长不良和成人矮身材有很多的原

因，包括生长激素缺乏症、甲状腺功能低下(甲

低)、性早熟，还有小于胎龄儿、特发性矮小、全

身性疾病、体质性生长和青春期延迟等均可导

致矮小。”罗小平表示，“儿童矮小症发病率虽

然高，但并不可怕，可怕的是很多家长并不了

解相关知识、不重视孩子身材矮小的问题。”

在罗小平看来，很多家长并不知道矮小是

一种病理状况，更不知道这类疾病可以干预治

疗；而大多数基层儿科医生缺乏矮身材疾病的

诊治知识，无法做到疾病确诊和有效转诊。还

有一种情况是，有的患者及家长轻信夸大、虚

假的广告宣传，给孩子吃所谓“增高药”、保健

补品或使用“物理增高仪”，反而对正规治疗药

物因含有“激素”二字而心存疑虑。

“当然，还有很大一部分原因是疾病的治

疗费用较高。尽管劳动与社会保障部在 2007

年将儿童生长激素缺乏导致的矮小纳入了医

保报销范围，但各地执行情况不一，许多患儿

家庭依然承担沉重的经济压力。”罗小平说。

和骨骺线抢身高

罗小平介绍，孩子矮小的原因主要包括

两方面：一是疾病性矮小，如营养不良、生长

激素缺乏症、甲状腺功能低下、先天性卵巢发

育不全等造成的；二是非疾病性矮小，如家族

遗传性矮小、早产儿、体质性发育迟缓。“非疾

病性矮小多数无需治疗，而疾病性矮小则要

趁早治疗，尤其是因为生长激素缺乏引起的

矮小，越早治疗效果越好。”罗小平说。

研究表明：孩子年龄越小，骨骺的软骨层

增生及分化越活跃，儿童骨生长的潜力及时

间空间越大。而且由于孩子年龄小体重轻，

所用药物剂量小，治疗费用相应减少。因此，

罗小平提醒，家长及托幼机构或学校应随时

关注孩子生长情况，及时发现生长偏离，一旦

明确孩子身材显著落后应及早就诊、明确诊

断、规范治疗，以免骨骺闭合无法干预或骨龄

过大失去治疗机会。

罗小平指出，现实情况是，国内矮小症患

者接受治疗的时间一般比较晚，70%的年龄段

在 10—13 岁。而国外生长激素缺乏症矮小

患者的治疗平均时间为 6 岁。开始治疗年龄

偏大，生长期就短，达到遗传身高的可能性较

小，而及早治疗可最大限度地提高患儿的成

年身高。一般来说，女孩的骨龄超过 14 岁，

男孩的骨龄超过 16 岁，这时其骨骺线已接近

闭合，基本没有长高的机会了。“因此，越早了

解骨骺线闭合情况，越早干预，患者长高的可

能性越大。只要治疗及时，孩子一般是可以

达到遗传身高的。”罗小平说。

生长激素没那么可怕

许多家长都有“生长激素恐惧症”，认为激

素肯定会引起发胖、变丑、内分泌失调等不良

反应，有的甚至拒绝接受治疗。对此，罗小平

解释说，其实，基因重组人生长激素的化学结

构和人体自然分泌的生长激素一样，对各种生

长发育迟缓均有较确切的疗效，同时没有促进

骨骺闭合和性发育提前的不良反应，很多国家

都已批准该药用于促进患儿的身高增长。

“人生长激素是垂体前叶分泌的一种蛋

白质，是人出生后促生长的最主要激素。对

矮身材儿童的主要作用是刺激骨骺软骨细胞

的分化、增殖、长骨生长从而使人体长高。”罗

小平介绍说，国外使用重组人生长激素已经

有 30年的历史，仅美国就有超过 20万名患者

接受过治疗。经过对患者的长期随访和数据

库资料研究，证明生长激素治疗矮小适应证

具有良好安全性。

罗小平透露，全球首支聚乙二醇长效生长

激素即将在中国上市，长效生长激素仅需每周

注射一次。这将结束 50多年来生长激素治疗

需每天注射的历史，极大地降低患儿注射痛

苦，改善依从性，提升治疗效果。“但专业医师

在使用生长激素过程中必须遵循国内《矮身材

儿童诊治指南》和《基因重组人生长激素儿科

临床规范应用的建议》及国际生长激素应用相

关规范和共识，明确诊断，严格掌握适应证，并

定期随访监测，调整治疗方案。”罗小平说。

目前在中国，矮小症发病率约为 3%，需要治疗的 4—15岁患儿约有 700万，然
而现实情况是每年就诊患者不到 30万，真正接受治疗的不到 3万人。请关注——

小 矮 人 如 何 长 高 个 ？
本报记者 李 颖

科技日报讯 （记者王建高 通讯员邰
丽娜）涉及 17 个型号，总量达 100 余万台的

海信 VIDAA 一代电视 5 月 28 日起全面升

级。本次升级包含系统优化、特色内容等

功能在内，共有 300 余处细节改进。升级

后，VIDAA 一代产品将“变身”VIDAA2，老

用户足不出户，便能与电视产业的最新潮

流接轨。

2013 年 4 月，海信在北京发布全球首款

极简电视 VIDAA TV，重新定义的操作体

验，38 处微创新，在当时智能电视普遍操作

不智能的情况下，为行业带来真正颠覆。时

隔一年，就在上个月，海信又发布了 VIDAA2

代产品，在原有简单基因的基础上，VIDAA2

让电视有了全新的“聚合”和“社交”属性，让

家人因电视更加紧密。

原本只有 CNTV 一家内容的“VOD”视

频点播直达键，现在升级为多家主流网站的

所有视频内容；原本无法与家人互动的电视

屏幕，现在有了专属的私密社交应用“聚享

家”。还有可关闭的开机音乐、多种模式的

媒体中心等，让电视与手机、电脑等屏幕端

的体验相差无几。

记者获悉，海信此次升级将于 7 月底前

全部完成部署。截至目前，海信也是国内唯

一一家对电视产品定期升级的企业。

智能电视升级具备“社交”属性

近些年，由人口老龄化带来的一系列养老

问题引起各方关注。相对于城市而言，我国农

村地区的人口老龄化问题更加严峻。在经济比

较落后的村镇区域,由于大量青年劳动力的外

出,空巢家庭、独居老人日益增加,老年人的日常

生活照料等养老服务问题日益凸显。

研究表明，农村老年人口基数大,家庭自养

能力差,精神文化生活匮乏。如何在充分尊重农

村老年人居家养老意愿的前提下,建立和完善农

村居家养老服务体系,成为当前农村社会养老服

务体系建设中的一个重要议题。民政部在《“十

二五”养老服务体系建设规划（2011—2015年）》

中提出，要加快居家养老服务信息系统建设，利

用信息化手段搭建高效的村镇居家养老服务信

息网络和服务平台的建设迫在眉睫。

由于村镇地区的人口密度显著地低于城

市地区，在道路条件受限、服务力量密度不足

的村镇地区，对信息平台的专业服务力量配

置、老人 GPS 定位、服务响应时间构成了明

显的滞后，难以达到村镇用户的需求。同时，

村镇地区的人群信息化水平与城市比较差距

较大，用户终端产品必须要具备容易使用的

特点才能在村镇地区普及推广。由于村镇地

区的经济能力相对较弱，对服务及终端购买

能力较弱，如何有效的建立并推广村镇养老

服务信息化应用是亟须解决的问题。

目前，村镇信息化最有效的途径是利用

3G/4G无线网络作为平台支持。通过居家养

老服务与计算机网络、通信技术紧密结合,将居

家老人日常生活需求、社区服务、社会服务提供

商以及政府监督、管理紧密联系起来,利用便捷

的语音专线，依靠丰富的、有质量保证的服务机

构体系、紧急救援机制、数字信息管理系统等多

种功能模块，实现“数网合一”；通过建立“医养

结合一体化”的村镇居家养老信息服务平台，提

高老年人的健康素养，改善健康状况，提升老年

人的幸福指数。另一方面，也使得政府居家养

老的财政投入能发挥长效作用,有力促进和谐

社区的建设。 （作者系成都医学院副院长）

信息技术服务村镇居家养老
唐 平

华硕 ZenFone 5将推出 4G LTE版本，同
时还将推出一款新品机型 ZenFone DIY。华
硕ZenFone 5 LTE将配备一块5英寸720p屏
幕，运行内存为 2GB，支持无线充电技术，配
置基本ZenFone 5一致。

2014第十八届中国国际软件博览会于5月29日在北京开幕。广州连续八届组团参加软博会，今年是第二次以
“中国软件名城”名义参展，广州市借此机会，展示广州软件和信息服务业整体实力、最新发展成果，宣传广州软件和
信息服务业产业政策、市场环境。图为广州数控设备有限公司研发的“勤快的”中国机器人。 本报记者 管晶晶摄

科技日报讯 （记 者蒋秀娟）在“ 六·
五”世界环境日到来之际，“生态梦 我们

行”百所高校主题活动推进会在北京林业

大学举行。中国生态文明研究与促进会

会长、第十一届全国政协副主席陈宗兴现

场为“生态梦 我们行”大学生暑期实践活

动团队授旗。

据了解，“生态梦 我们行”主题活动主

要包括三方面内容：一是举办大学生“生态

梦想资助计划”，重点在生态理念、生态教

育、生态创新和生态文化四个领域，对全国

大学生环保组织、大学生志愿者申报的优秀

生态环保公益项目进行资助，旨在调动大学

生环保组织、志愿者参与生态文明建设的积

极性，推动社会实践创新；二是开展“我的生

态故事”微视频征集大赛，利用新媒体平台

让大学生讲述“生态故事”，通过与“新浪秒

拍”合作，发动大学生以“我的生态故事”为

主体拍摄微视频并上传展示，号召网友对上

传作品点赞、转发和评论，最终评选出优秀

微视频给予表彰传播；三是举行“生态梦 我

们行”大学生暑期绿色长征活动，以我国生

态文明建设系列示范创建 20 年为契机，组

织大学生志愿者走进生态文明建设试点示

范区，对部分试点示范区现状进行调研走

访、问卷调查和座谈交流，形成活动调研报

告论文。

推进会上，“百所高校‘六·五’世界环境

日宣传实践活动”主题网站启动，大学生志

愿者代表宣读了《生态梦 我们行》倡议书，

共同响应“向污染宣战”的时代主题。

本次系列宣传实践活动由中国青少年

生态环保志愿者之家、首都大学生环保志愿

者协会、共青团北京林业大学委员会共同承

办，通过开展系列宣传实践活动，旨在传播

生态文明意识、践行生态文明的理念。

大学生暑期实践共圆“生态梦”

据新华社电 近日，食品药品监管总

局在端午节前共抽检粽子产品 300 批次，

涉及 17 个省份 80 余家生产企业，未发现

不合格产品。端午节期间还将继续抽检

200 批次。

食品药品监管总局介绍，本次监督抽检

采取异地交叉方式，采样地点包括超市、商

场、批发市场等，检验项目包括过氧化值、重

金属、食品添加剂、致病性微生物、霉菌等近

20项指标。

食品药品监管总局提示消费者，在选

购、贮存、烹煮和食用粽子时，应当注意：

一是通过正规可靠渠道购买并保存相

应购物凭证，要看清外包装上的相关标识，

如生产日期、保质期、生产者名称和地址、

成分或配料表、食品添加剂、QS 标识等是

否齐全；查看真空包装是否漏气涨袋、有没

有变质；不要购买无厂名、厂址、生产日期

和保质期的产品，不要购买超过保质期的

产品。

二是对于真空包装类和速冻类粽子，购

买后按照标签所示方式保存，并按照标示食

用方法加工食用。散装粽子注意适量买入，

最好是现吃现买，避免粽子变质。生熟粽子

分开贮存，打开的粽子存放在室温下不得超

过 2小时。

三是食用前要彻底清洗双手，冷藏或冷

冻过的粽子，在食用之前应加热至中心温度

达 75 摄氏度及以上，吃剩的粽子不应重复

加热超过 1 次，不要食用馅料已发酸、发苦

或口味不正的粽子。

消费者如果发现购买的粽子和生产经

营粽子的单位存在食品安全问题，可拨打当

地食品药品监管部门投诉举报电话 12331。

端 午 吃 粽 子 三 注 意


