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■给您提个醒

■生活风向标■画中有话

吃西瓜有两大禁忌
炎热夏日，西瓜是人们喜爱的

水果之一，但西瓜也不是任何时候

都可以吃，不是吃得越多越解渴，也

不是人人都适宜吃西瓜。

西瓜当正餐要不得
西瓜 94%以上都是水分，但是

本身含糖量也是很高的。正常甜度

西瓜含糖 5%，所以西瓜的热量很

高 ，西 瓜 的 卡 路 里 是 250 千 卡/千

克。也就是说如果你每天吃一个很

大的西瓜，大约有 8到 10斤，就是摄

入了 1000千卡到 1250千卡的热量，

而普通的一碗米饭热量大约是 200

千卡。也就是说吃一个西瓜就相当

于吃了五六碗饭。所以吃西瓜当正

餐是要不得的。

西瓜当宵夜要不得
西瓜富含糖分，如果晚上睡前

吃过多，会使胰岛素上升，促进脂肪

合成。人体新合成的脂肪大多数都

储存在腹部，再加上夜间运动量减

少，脂肪只储存不消耗，时间长了，

小肚腩就长出来了。

长期吃西瓜当宵夜就会使体内

糖分积存脂肪加厚，不用多长时间

你就会发胖的。所以吃西瓜当宵夜

是要不得的。

如何挑选好吃西瓜
看 看瓜皮：花皮瓜类，要纹路

清楚，深淡分明;黑皮瓜类，要皮色

乌黑，带有光泽。看头尾：两端匀

称，脐部和瓜蒂凹陷较深、四周饱满

的是好瓜;头大尾小或头尖尾粗的，

是质量较差的瓜。看瓜柄：绿色的，

是熟瓜;黑褐色、茸毛脱落、弯曲发

脆、蜷须尖端变黄枯萎的，是不熟就

摘的瓜；瓜柄已枯干，是“死藤瓜”，

质量差。

摸 用拇指摸瓜皮，感觉瓜皮滑

而硬则为好瓜，瓜皮黏或发软为次

瓜。

掂 成熟度越高的西瓜，其份量

就越轻。一般同样大小的西瓜，以

轻者为好，过重者则是生瓜。

听 将西瓜托在手中，用手指轻

轻弹拍，发出“咚、咚”地清脆声，托

瓜的手感觉有些颤动，是熟瓜；发出

“突、突”声，是成熟度比较高地反

映；发出“噗、噗”声，是过熟地瓜；发

出“嗒、嗒”声地是生瓜。

夏季养生多吃“三鲜”
黄瓜 黄瓜清脆爽口，是不少人

初夏开胃的首选。黄瓜性凉，入脾、

胃、大肠经，具有除热、利水利尿、清

热解毒的功效，对天热引发的烦渴、

咽喉肿痛有缓解作用。如果吃腻了

炒黄瓜和拌黄瓜，可以尝试喝一杯

黄瓜汁，能预防这个季节多发的口

腔疾病。美国营养专家研究发现，

每天饮用一杯黄瓜汁能防止头发脱

落和指甲劈裂。

蒜苗 天热雨水多，容易出现感

染和腹泻。蒜苗性温，具有温中下

气，补虚，调和脏腑，以及活血、防

癌、杀菌的功效，对腹痛、腹泻有一

定疗效。蒜苗中所含的大蒜素、大

蒜新素，可以抑制金黄色葡萄球菌、

链球菌、痢疾杆菌等细菌的生长繁

殖。蒜苗主要用于炒食，或做配

料。不宜烹制得过烂，以免辣素被

破坏，杀菌作用降低。消化能力不

佳的人最好少食蒜苗。

樱桃 樱桃作为一种初夏的时

令水果，含铁量很高，是最佳的补血

水果。樱桃又被称为“美容果”，中

医古籍里称它能“滋润皮肤”、“令人

好颜色”，能和阿胶的一些功效相媲

美。樱桃的钾含量也较高，对稳定

血压很有帮助。同时，樱桃也有利

于保护视力、提高免疫力。挑选樱

桃时，要选表皮完好无小孔、饱满硬

挺不软嫩、果梗翠绿的。

随着中国进入大数据时代后，与其相关

的各种话题就不绝于耳：电影《小时代》说会

根据大数据选角和删减戏份；百度称靠数据

挖掘押中了今年的高考作文题；目前正如火

如荼的世界杯中大数据也没有缺席——德银

甚至借助大数据计算出了一份夺冠概率表。

据外电报道，德银根据各个球队的 FIFA

排名、历史战绩、球员构成和赌球赔率等因

素，建立了量化分析模型，并根据复杂计算得

到一份夺冠概率表格。其中巴西名列第一，

紧随其后的是德国、西班牙、法国。然后再根

据某些假设，得出最终的冠军得主。

对于看似万能的大数据，如今在利益格

局多元化、社会需求多样化的公共决策与公

共服务领域，是否也能一显身手呢？

大数据为政策制定导航

今年年初，备受关注的“单独两孩”政策在各

地落地后，国家卫生和计划生育委员会宣传司司

长、新闻发言人毛群安曾透露，为这项政策的出

台，相关机构和部门做了将近10年的研究，对人

口政策采取什么样的调整都进行过数据模拟。

毛群安所提到的数据模拟其实就是大数

据决策的一种。其后提供数据分析与支持的

是一个名为“国家人口宏观管理与决策信息系

统（PADIS）”的项目。PADIS系统依托国家电

子政务网络平台，整合了来自公安、统计、民

政、卫生、财税、教育、劳动与社会保障、资源、

环境、农业、建设等各个部门的数据，能在计算

机中建立一个虚拟社区。在这个社会模型中，

从新生儿的出生、儿童的就学，到大学生毕业

后的就业和成年人的婚姻生育状况等与人口

相关的关键状态都会有所体现。只需将具体

的政策输入计算机，就能看到几年、几十年、甚

至上百年后，这些政策所产生的影响。

大数据同样可以被用于城市交通规划。

PADIS还曾对某个城市的交通拥堵问题进行

过预测分析。与认为应该限制人口和机动车

数量，加快发展公共交通的传统观点不同，

PADIS 的预测结果显示，人口集中居住区域

与经济中心的严重偏离才是导致市民出勤需

求上升、交通恶化的根本原因，单纯增加公共

交通设施、控人控车只能扬汤止沸。为此，

PADIS 开出的“药方”是改善城市规划管理，

让城市向多中心方向发展。

除了能帮助政府调整计生政策、规划交通

外，这一系统还能凭借其拥有的海量数据和强

大的模拟预测能力，对延迟退休、养老金缺口、

环境治理、房价上涨等热点问题提出自己的“真

知灼见”，范围足以涵盖我们生活的方方面面。

大数据只能辅助决策

大数据的魅力在于能够通过对海量数据

的分析，以一种前所未有的方式获得具有巨

大价值的产品或深刻的洞见。那么是不是意

味着可以完全相信计算机，让数据和软件来

帮助我们做决定？

答案当然是否定的。PADIS系统项目技

术总监、神州数码信息服务股份有限公司大

数据专家史文钊认为，现在没有也不应该制

造出一个自动决策系统。他说，大数据只能

辅助决策而不能代替决策。总结这些年的经

验，最好的系统应当是人和计算机的完美结

合。大数据应用十分强大而且还会更加强

大，它能实现数据挖掘分析、政策模拟、指标

预警等多种功能，但它仍然只是一个辅助决

策系统。就如同人口预测分析一样，面对需

要解决的问题，大数据只能把可供选择的选

项，和它们可能带来的影响提供给决策者，最

终采用哪一个、如何执行、力度多大还得由决

策者结合各方面的因素综合考量。

史文钊说：“以‘单独二孩’政策为例，虽

然在政策上只是前进了一小步，但对政府科

学决策而言，完全称得上是一大步。这体现

出了政府在管理理念和治理模式上的转变。”

挖掘大数据的富矿

“互联网女皇”玛丽·艾克在《2014 年互

联网趋势报告》中专门将大数据提了出来，

认为在 2014 年大数据将更加实用，比以往任

何时候都更加贴近普通人的生活。从 2014

年开始一些依靠解读数据提供解决方案的

新型服务开始出现，大数据解决大问题的趋

势也将显现。同时她还发现在现有的通用

数据中有 34%的信息具备研究价值，但其中

只有 7%的数据被做了标记，被分析过的只

有 1%。数据获取固然重要，但缺乏分析的

数据毫无意义。

因此，可以说大数据的真正价值在于挖

掘和分析。“大数据的大不仅是数量的大，更

是价值的大”，史文钊说，“大数据真正的价值

不是海量的数据简单集合，而是找到这些数

据之间的关联，发现它们背后的规律，为解决

实际问题服务。如同矿藏一样，数据也有贫

矿富矿之分。在目前的情况下，尤其是在智

慧城市建设中，我们需要注重的应该是如何

盘活已有数据存量，用好大数据增量，来提升

城市公共服务能力和管理决策水平。”

对于大数据人们已经耳熟能详，如今在利益格局多元化、社会需求多样
化的公共决策与公共服务领域，大数据也能一显身手。请关注——

大数据让城市管理有“据”可循
本报记者 王小龙

新华社电（记者李亚红）北京市疾控中

心 16 日发布，北京市户籍 18 岁组人群健康

期望寿命为 40.17剩余年。也就是说北京市

户籍 18 岁的人群，可以在完全健康的状态

下生活约 40 年，随后的近 20 年可能在疾病

或残疾状态下度过。

北京市疾控中心专家表示，虽然北京市

居民的期望寿命已达到发达国家水平，但居

民生命质量并不是非常理想。健康期望寿

命是指在考虑了疾病或残疾等因素造成的

非健康状态影响后，测算出一个人在完全健

康状态下生存的平均期望年数。相对于期

望寿命，健康期望寿命在关注生命数量的同

时，更关注生命质量。

北京市疾控中心主任邓瑛以此次研究

中男性组测算结果进行说明，北京市户籍居

民 18 岁组男性期望寿命为 62.22 年剩余年，

健康期望寿命为 43.4 剩余年。那么在这

62.22 年的剩余生命里，这一人群相当于有

43.4年是完全健康的，在疾病或残疾状态下

度过的时间相当于 18.82年。

北京市疾控中心分析对健康期望寿命影

响因素发现，体育锻炼是健康的保护因素，即

参加体育锻炼的人健康状况不良发生概率较

低，会延长健康期望寿命。而常见慢性疾病

是缩短健康期望寿命的主要因素，如恶性肿

瘤、高血压、糖尿病等。“医学技术可以延长你

的生命时间，但不能保证你的生命质量，要提

升生命质量，需要坚持体育锻炼，选择健康生

活方式来预防慢性疾病的威胁。”邓瑛说。

北京市疾控中心表示，本次测算采用国

际上通用的自报健康调查方法，以世界卫生

组织健康调查中使用的量表为模板，结合中

国人和北京市居民特点，选取运动能力、疼

痛、自理能力、认知、睡眠与精力、情感、人际

关系和视力等 8个维度来制定调查表，对北

京市户籍的 18岁及以上成人进行随机抽样

调查。然后结合 2012 年北京市人口死亡登

记信息，计算得出 2012 年北京市成人健康

期望寿命。

关注你的健康期望寿命

科技日报讯 （记者王春）一年前的斯诺

登事件震惊了全球，人们对于通信和网络已

不再像以前一样信任。严峻的形势也使手机

安全市场迎来上升期。世界知名的芬兰安全

公司 F-Secure 近日对媒体声称，整个移动安

全市场正在从传统的查杀服务到泛安全服

务，再到移动云安全服务逐渐演变。

目前手机安全面临严峻形势。F-Secure

近日公布的报告称，2013 年共有 97%的移动

恶意软件来自安卓平台，相比 2012 年 79%的

占比大幅上升。报告还指出，来自安卓平台

恶意软件的种类已从 2012年的 238种上升到

804种。

F-Secure 大中华区副总裁 Michael Dahl

表示，如今云端服务普及、一人同时携有多台

智能装置成为潮流。F-Secure是目前唯一一

家记录终端用户系统数据收集情况以及对其

进行匿名处理的安全厂商，此次进入云存储

领域后，公司扩大了市场，增加了产品线，其

中有多个是隐私保护类产品。

F-Secure 实验室亚洲区信息安全技术

顾 问 吴 树 谦 介 绍 说 ，其 实 验 室 每 天 24 小

时 过 滤 数 百 万 网 站 、详 查 逾 10 万 个 疑 似

病毒样本，以 20%—30%命中率推估，等于

每 天 洞 悉 2—3 万 项 新 型 态 威 胁 ，可 作 为

研拟保护对策的重要依据。据悉，F-Se-

cure 解决方案设置了多重引擎，由浅至深

涵盖多达 6 道防护层级，帮助用户拦阻未

知新型病毒。

移动安全市场迈入云时代

科技日报讯 （记者申明）6月 10日，在

第二届电动车企业白皮书暨爱玛MINI家族

上市发布会上，爱玛携手博世集团联合发布

了全球首创的电动车核心科技——黄金双核

控制系统，将电动车的里程、寿命、动力输出、

驾乘舒适性达到了一个完美的黄金配比。

博世电子驱动事业部负责人表示，黄金

双核控制系统，将会为电动车用户带来 4大

全新体验：首先是扭矩输出高达 70牛米，最

大效率 87%，电池的做功效率提高；其次是

首创 Boost 电池保护功能，创新 B-ARS 能

量回收系统，能反向充电，可以比普通电动

车多跑 5 公里；第三是品质全面提升，黄金

双核控制系统是与博世进口轿车控制器相

同的全自动线路板贴装产线生产，每一个部

件都考虑到了暴雨防水；最后是舒适感翻

倍，可以有汽车起步、加速那样的舒适。

据介绍，博世和爱玛针对中国消费者在

中国山区、乡镇、城市不同环境下的驾乘习

惯差异，进行了充分调研测试，在控制器的

设计上，能根据消费者的习惯、路面状况、突

发状况，科学调节电动车的车速，一方面大

大提升了驾乘的舒适性，另一方面大大提高

了乘坐者的安全性。

中国电动车国家质量检验中心专家透

露，往往容易出事故的电动车，都是粗制滥

造、劣质材料的杂牌车，甚至是没有标注生

产厂家、没有品牌的电动车。专家提示，对

于电动车专业知识有限，不清楚电动车选购

标准的消费者来说，在选购过程中不要盲目

追求低价，应首选质量达标、品质更值得信

赖的行业品牌。

新系统提升电动自行车性能

科技日报讯（记者李颖）“尽管现有一系

列的治疗方案，但许多患者血糖仍不能达标，

并处于长期并发症的风险之下，”在日前由赛

诺菲主办的“第三届 2014 口服降糖药病东西

方论坛”上，中华医学会糖尿病学分会主任委

员，中山大学第三附属医院副院长翁建平教

授再次强调了个体化治疗在血糖控制上的重

要性，并指出Ⅱ型糖尿病治疗已超越标准化，

进入个性化时代，医护人员应根据患者病情

等实际差异进行“量体裁衣”一体化管理。

“控制血糖是糖尿病治疗的根本，设立一个

科学、合理的血糖目标对于血糖控制尤为重要。

对于糖尿病患者来说，首先必须明确血糖控制的

目标，其根据自身情况进行适当调整。”然而，翁

建平也表示，对于严重低血糖病史、严重微血管

或大血管并发症、严重并发症和病程长的患者，

降糖目标值可适当宽松；而对于降糖措施无明显

低血糖或其他不良事件、病程短、无显著心血管

疾病的患者，可追求更严格的降糖目标。

事实上，糖尿病治疗领域循证医学新证据

和新降糖药的不断涌现，可供医生和患者选择

的降糖药物种类繁多，如何选择最适合的一款

药物，也成为许多患者感到困惑的难题之一。

对此，中国人民解放军总医院内分泌科主任潘

长玉教授指出，与新兴的降糖药物相比，磺脲类

降糖药物仍然具有显著的药物经济学优势，始

终是国内外指南推荐的核心治疗之一。

潘长玉介绍，心血管疾病已成为我国Ⅱ型

糖尿病患者的主要并发症。因此，过去 30年

来，全球从未停止关注降糖药物的心血管安全

性，各类口服降糖药陆续开展了大型心血管终

点研究，其中DPP-4抑制剂最被大众期待。

2013 年 6 月 在 美 国 糖 尿 病 学 会 年 会

（ADA）上公布的 ENDURE 研究结果显示：

阿格列汀对Ⅱ型糖尿病患者持续两年的疗效

获得了验证，低血糖事件明显减少；若与二甲

双胍联用则能使更多的患者血糖达标，同时

不会增加低血糖风险。

潘长玉再三强调，降低血糖并不是糖尿

病治疗的唯一目的，在有效控制血糖的同时，

预防和减少低血糖风险或诱发的心血管事件

等并发症，改善患者生活质量，延长患者生命

才是最终目标。

糖 尿 病 治 疗 需“ 量 体 裁 衣 ”

6月16日，我国首款教育普及型3D打
印机在青岛发布。该打印机可通过无线网
络实现远程控制，其在3D入门设备应用特
别是中小学教学领域具有广阔的市场前
景。图为通过无线控制技术打印出的 3D
模型。 新华社记者 李紫恒摄

6月17日，2014中国国际轨道交通展在上海新国际博览中心开幕，来自中国、德国、法国等国家和地区的百余
家轨道交通企业携地铁、轻轨、单轨、有轨电车、磁悬浮等相关系统的新技术、新设备、新理念参展。图为参观者正
在体验轨道列车的驾驶方式。 新华社记者 张楠摄


