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夏日吃“苦”应适度
炎炎夏日，许多苦味食物能够

消暑去热、健胃提神，如苦瓜、莴笋、

芹菜、苔菜等，它们成为许多家庭餐

桌上的常见食品。

的 确 ，苦 味 食 物 不 仅 有 助 于

恢复精力、消除因炎热而导致的

不良情绪，还能促进肠胃蠕动，增

强人的消化功能，适当吃些这类

苦味食物，对保持人体健康非常

有益， 但这并不意味着夏天吃苦

味食物越多越好，如果方法不当

或者食用过度，不仅对于健康没

有帮助，而且会适得其反，给人体

造成伤害。

一些苦味食物含有的苦味成分

对人体有益，譬如苦瓜中的苦瓜苷

有降血糖的功效，芹菜中的芹菜苷

有降血压的作用，茶叶中的生物碱

与多酚类物质有提神以及抗氧化

作用，适量摄食对人体健康有所帮

助。然而，这不意味着所有瓜果中

的苦味成分都对人体有益，一些苦

味食物含有的化学物质则对人体有

害，例如不成熟的甜瓜中所含的就

是苦味的甜瓜毒素，食用后会让人

腹痛、呕吐、腹泻等，严重者甚至会

危及生命；苦杏仁中的苦杏仁苷，经

肠道吸收后可能产生氰化物，含有

剧毒，严重者可能引起食用者中枢

神经麻痹甚至导致死亡。此外，苦

味的黄瓜中也含有一定毒素，不宜

食用。

同 时 ，夏 季 食 用 苦 味 食 物 还

要因人而异。中医认为，苦味食

物属于寒性，具有燥湿通便、清热

泻火等作用，是清泻类食物，一般

体质较弱者不宜食用，此外，老人

与孩子脾胃多虚弱，也不宜食用

过 多 的 苦 味 食 物 。 患 有 肠 胃 虚

寒、腹部疼痛、腹泻等疾病的人，

也不应食用苦味食物，不然会导

致疾病加重。

吃 苦 味 食 物 的 方 法 也 有 讲

究，凉拌食用效果最佳，同时，吃

“ 苦 ”时 ，尽 量 不 要 空 腹 ，也 不 要

将 苦 味 食 物 与 其 他 食 物 拌 在 一

起食用。

男性多吃三种菜
多数男性对蔬菜水果这类“女

性化”的食物嗤之以鼻，而更愿意称

自己为肉食动物。其实，一些常见

的蔬菜对于男性大有裨益。

西兰花
据英国食物研究所的最新报告

指出，只要每星期食用小量西兰花，

就有助预防前列腺癌。这项研究的

受试者被分成两组，每星期分别食

用 4 份西兰花或豌豆。结果发现，

吃西兰花的一组病人体内出现了

“抗癌基因”，可以保护男性免受前

列腺癌的袭击。前列腺癌是仅次肺

癌的男性二号癌症杀手，每年全球

有 68万人不幸患上，有 22万人因此

而死。这个首次以人体试验的研究

报告，近日在《公共科学图书馆期

刊》发表。除西兰花外，同属十字花

科的菜花、紫甘蓝，抗癌效果也不

差，男性也该多吃。

番茄
值得一提的是，番茄也是男性

不该错过的好蔬果。其中不仅含有

丰富的维生素 C，所含的番茄红素

还有“疏通”腺体，预防前列腺疾病

的作用。

菠菜
此外，男性还应该学习“大力

水手”，多吃些菠菜。菠菜含有的

微量元素镁，能将肌肉中的碳水

化合物转化为可利用的能量，达

到增加男性肌肉力量的效果。当

然，对于男性来说，菠菜更显着的

优点是叶酸和铁能促进红细胞的

合成，提高血液携氧量，加快血液

循环，从根本上能够提高男性性

生活质量。

近日，有媒体报道，中国球迷因熬夜看世

界杯连续酿发悲剧，先是大连 51 岁的老球员

李明强在观看西荷大战时心脏病突发，抢救

无效去世，之后又传出苏州一名 25 岁男青年

在收看智利对阵澳大利亚的比赛时猝死。

这一切，真的是世界杯惹的祸？且听专

家怎么说。

熬夜看球需量力而行

世界杯在南美洲开赛，而国内的球迷只

能顺着时差来看球，这就意味着必须熬夜。

难道熬夜会导致猝死？那些长期上夜班的人

怎么办？

华中科技大学同济医学院附属协和医院

心血管外科主治医师陈思告诉科技日报记

者：“这些应该说是偶然情况，发生这种情况

一般肯定是有身体内部的原因的，比如心脏、

肺、脑血管方面有潜在疾病。”

“全身疲劳会导致心脏缺氧，看球太兴奋

会导致血压升高，血压高也会增加心脏负

担。如果原先就有冠心病或主动脉病变、心

脏瓣膜病等，就有可能因熬夜看球导致心脏

病急性发作，尤其是冠心病发作直接有可能

导致心脏停跳。”陈思进一步解释道。

对于那位年仅 25 岁就因看球猝死的青

年，陈思表示：“25 岁青年得冠心病的可能性

很小，但不排除会不会有其他心脏基础性疾

病。说实话，如果 25 岁的年轻人有这种导致

猝死的病因，如主动脉狭窄或者大血管病变

等基础性疾病，不一定是熬夜看球导致猝死，

突然发生任何令人激动的事情，都有可能引

发猝死。”

陈思建议，公众看球还是要量力而行。

如果第二天白天能够休息或者工作强度不

大，身体比较好的年轻人偶尔熬夜看球也不

会有多大问题。但由于现在冠心病等心脑血

管病发病年龄越来越早，四五十岁的人或者

平时工作压力很大的人，熬夜看球还是有可

能诱发心脏病的。

那么如何知道自己是否有潜在的心脑血

管疾病呢？陈思说：“一般到了三四十岁，就

要开始注意血压问题，年龄再大一些，四五十

岁就是冠心病的高发年龄，就要注意观察劳

累后或者兴奋后有没有胸闷、胸痛等症状，如

果有过此类症状或者有家族病史，就属于高

危人群要及时到医院检查。”

孕妇最好不要熬夜

重庆市一位怀孕一个多月的孕妇，因为痴

迷足球，连续四晚熬夜看世界杯球赛。作为德

国队的死忠球迷，看到德国队前锋穆勒连入三

球后，这位年轻的孕妇激动地在沙发上跳来跳

去。但还没蹦几下，她感到腹部一阵剧痛，下身

甚至出了血，沿着腿部往下流。经过紧急抢救，

孕妇脱离了生命危险，但腹中的孩子没能保住。

江苏省大丰市第二人民医院妇产科副主

任朱海琴告诉科技日报记者：“这种情况应该

是特殊偶然的情况，并不是说怀孕的人就一

定不能上夜班，可能与个体差异有关。不过

怀孕的前三个月属于危险期，再加上怀孕期

间孕妇容易疲劳，熬夜看球情绪一激动，也有

可能引起宫缩，导致流产。”

“刚怀孕时，只是形成一个胚胎组织，一

般怀孕两个月以后才开始逐渐形成胎盘，三

个月时完全形成胎盘，并植入子宫后才比较

牢固。因此怀孕前三个月要比较注意，不能

劳累或剧烈运动。”朱海琴进一步解释说。

朱海琴建议，孕妇或心脏病、高血压患者

最好不要熬夜看球，可以通过看录像的方式，

保证休息。

享用零食要适可而止

江苏省人民医院口腔科最近收治了一名

“合不上嘴巴”的球迷。球迷小冯趁着快毕业

的空闲时间，买了许多瓜子、花生、核桃仁等

零食，边看球边享用，几夜的疯狂之后他发现

嘴巴“关不上”了，脸部两侧酸痛，张开闭合困

难，还时不时头晕耳鸣。

“世界杯期间，很多人熬夜看球会不自觉

吃得多、休息少，这样会给健康埋下隐患。颞

下颌关节紊乱症就是其中之一。”江苏省人民

医院口腔科主任医师卜寿山表示，近期该病

的门诊患者人数大幅度上升。

颞下颌关节紊乱症最常见的表现主要为

张闭口疼痛、咀嚼食物的时候能听见自己的

面颊有弹响、有时会感觉头晕、耳鸣。引起该

病的主要原因是由于人体过度疲劳，如睡眠

不足、精神过度紧张，以及错误的咀嚼方式，

例如过多食用较硬的食物如小核桃、长时间

咀嚼口香糖，甚至用牙齿咬开啤酒瓶盖等，这

些行为都会对牙齿和面部肌肉以及相应的关

节区造成损害。

卜寿山提醒公众，疼痛剧烈时应及时到

医院就诊，医生会根据你的病情采用药物治

疗或者其他治疗方式。同时，这种病极易复

发，因此定期复诊、坚持治疗很重要。

■链接
世界杯健康提醒

熬夜导致视力下降，45 分钟应当让眼睛

休息一次。

熬夜看球伤害听力，很容易导致突发性

耳聋。

看球时吹一夜空调容易面瘫，室内外温

差不要超过 7℃。

熬夜看球当心心脏受不了，别喝可乐浓

茶咖啡。

久坐看球+刺激性食物，可导致痔疮在短

时间内发作。

熬夜又吃夜宵很伤胃，甚至引起胃溃疡。

喝酒熬夜伤肝，黑眼圈就是肝火上升症

状。

怕错失镜头，久坐憋尿看球，小心前列腺

疾病。

曾有球迷熬夜看球突发偏瘫，情绪激动

成诱因。

长期熬夜致失眠，比赛结束后身体仍会

兴奋。

世界杯如火如荼，全世界的球迷们欢呼雀跃。然而熬夜看球导致健康悲
剧的事情屡有发生。到底要如何将健康和爱好完美协调呢？请关注——

球赛很精彩 观看需谨慎
本报记者 管晶晶

腾 讯 移 动 安 全 实 验 室 近 日 发 布 了

《2014 手机安全用户研究专题报告》（以下

简称报告），该报告针对 2014 年 1—4 月的

染毒手机用户的性别、群体、年龄、手机系

统、省 份、城 市 分 布 等 进 行 了 全 面 统 计 分

析。报告显示，中毒手机占比为 7.48%，其

中，中青年占比 48.23%；Android4.1 与 4.2 系

统成手机病毒感染重灾区；广东省依然是

手机病毒重灾区；广告仍然是垃圾短信和

诈骗电话的重点。

据统计，今年前四月，Android 中毒手机

占 全 部 Android 用 户 智 能 手 机 比 例 的

7.48%。 而在染毒手机用户的性别比例分布

方面，男性占比 57.32%，女性占比为 42.68%，

男性染毒手机用户明显高于女性。

中毒用户年龄上，22—45 岁的中青年人

群是手机染毒的主流人群，接近染毒手机用

户的一半，与该部分人群经济收入相对稳定，

智能机拥有量大高度相关，同时该部分人群

从非规范渠道下载软件、游戏等应用较多，容

易中毒。而 18 岁以下占比超过染毒手机用

户的三分之一，这说明未成年人已经成为手

机中毒的主要用户群之一。

据统计显示: Android4.2、4.1 系统版本

成手机病毒感染重灾区，两者共占染毒手机

系统比例的 57%。Android4.2 系统是感染手

机病毒最多的手机系统，感染病毒的占所有

手机系统比达到 32%，紧随其后的是 An-

droid4.1 系统与 Android4.0，染毒手机占全部

手机系统比分别为 25%、21%。

造 成 这 种 结 果 的 原 因 主 要 包 括，An-

droid4.2、4.1 的 手 机 保 有 量 较 大 ，而 An-

droid4.3、Android4.4 在此前版本基础上进行

了漏洞修复，具有更高的安全性。

专家建议，首先，手机用户应养成使用安

全软件来保护手机安全的良好习惯。可下载

安装手机安全软件定期给手机进行体检和病

毒查杀，并及时更新病毒库。

其次，从应用的官方或者安全电子市场

下载应用。大量手机病毒伪装成热门应用在

手机论坛、非安全电子市场提供下载，所以用

户最好到应用的官方站点和“应用宝”这样的

安全市场下载应用。

再次，不要见二维码就扫，不要打开手

机短信中的陌生网址链接。二维码本身并

无病毒，而二维码所包含的网址链接、应用

安装包可能存在钓鱼、挂马、内置病毒或恶

意代码，从而导致用户手机中毒，并对手机

支付构成威胁。陌生网址链接，可能存在挂

马、钓鱼风险。 （高腾）

Android4.2系统感染手机病毒最多

科技日报讯 （媛媛）手机下载钱币圈

APP后搜索附近的泉友（钱币爱好者），走到

哪里都能找到泉友喝茶聊天交流；随时随地

发图，任何时间都能在线分享，到掌上社区、

圈子讨论；支持国内大部分评级机构评级币

的快速查询、私信语音交流……这是应用刚

刚上线 3 个月的钱币圈 APP，目前注册会员

已经达到近 3000人。

据了解，钱币圈 APP 是一款专门面向

泉友的 APP，也是第一款基于 LBS（地理位

置）的，并且可以使泉友之间线上相约、创建

分享讨论信息的 APP。其创建目的就是要

让广大泉友的钱币收藏生活更加简单，能找

到更多志同道合的人相互学习、相互鉴赏、

相互交流。

钱币圈 APP 目前是一个集泉友社区社

交生活、工具查询类的 APP。“但泉友群体年

龄相对偏大，所以在手机使用方面，很多人

的习惯还没有养成。这个也是我们要做的，

需要推广并引导泉友们去下载、去使用。”杭

州宽缘信息科技有限公司执行董事黄海东

表示，未来希望利用手机对接寻找钱币商店

和泉友、周围古玩市场、博物馆和拍卖公司

等团体和群组活动日程安排；以及对交流活

动现场和交流后的分享评价；实现钱币品种

查询和价格查询、手机支付等。

钱 币 圈 里 玩 收 藏

2012 年中国疾控中心专家发布的《中

国成年居民营养素摄入状况的评价》显示，

对 43672 名中国成年居民膳食调查发现，我

国成年居民宏量营养素供能比例不合理，膳

食钙、锌、硒、镁、维生素 B1和维生素 B2摄入

不足状况较为严重。具体钙摄入不足的比

例超过 95%，维生素 B1和维生素 B2摄入不足

的比例均达到了 80%以上。

补充过多也会有毒副作用
我国居民的营养素缺乏情况不容忽视，但

是盲目过量补充也会带来副作用。在中国营

养学会公布的《中国居民膳食营养素参考摄入

量》中，规定了营养素可耐受最高摄入量UL，即

平均每日可以摄入某营养素的最高量。当摄

入量超过时，发生毒副作用的危险性会增加。

选维生素别只看“天然”
对大多数维生素来说，合成的与天然的

除来源不同外，化学结构、生物活性及吸收

利用并无很大差别。但维生素 E 和作为维

生素 A原的类胡萝卜素是个例外，天然来源

的更好。但叶酸的天然提取物吸收利用率

反而比化合物低。

不吃肉和粗粮可能缺乏B族维生素
如果在日常饮食中缺少粗粮和肉类，可

以考虑补充 B 族维生素。实际生活中，B 族

维生素还与能量代谢也有密切关系，所以，

重体力劳动者、运动员也需要额外的补充 B

族维生素。但获得充足营养最好是通过平

衡膳食实现。

炒菜时加点醋有助保护维生素
有些菜肴，如炒豆芽，原料入锅后马上

加醋，既可保护原料中的维生素，同时又能

软化蔬菜中的纤维；而有些菜肴，如糖醋排

骨、葱爆羊肉，原料入锅后加一次醋，能祛

膻、除腥，菜肴临出锅前再加一次,以解腻、

增香、调味。 （顾中一）

补充维生素并非多多益善

科技日报讯 （吕莹莹）6 月 23 日，佳能

（中国）有限公司推出桌面式小型黑白激光打

印机新品 LBP6018w/LBP6018L。这两款产

品在原有畅销机型 LBP6018的基础上加入了

更多个性化的功能设计，打印速度为 18 页/

分钟，首页输出速度仅为 7.8 秒，快于市场中

其他同类型产品。

为 了 更 加 适 应 无 线 网 络 办 公 的 需

求 ，佳 能 此 次 推 出 的 新 品 LBP6018w 标 配

无 线 连 接 功 能 ，可 帮 助 用 户 轻 松 实 现 网

络共享打印和移动打印。在与 LBP6018w

进 行 连 接 时 ，用 户 可 以 摆 脱 网 线 和 USB

连 接 线 的 束 缚 ，可 以 通 过 先 后 按 下 路 由

器上的 QSS 键和 LBP6018w 打印机上的无

线 网 络 键 接 入 到 无 线 网 络 ；或 者 通 过 机

器自带的 MF/LBP network setup tool 软件

进行无线连接。

除了网络共享打印之外，LBP6018w 还

支 持 移 动 打 印 。 配 合 佳 能 移 动 打 印 APP

软 件 ，安 卓 或 苹 果 ios 系 统 移 动 终 端 的 用

户 可 以 通 过 无 线 网 络 直 接 连 接 佳 能

LBP6018w，手机或平板电脑中的图片、文

档 、网 页 等 即 可 快 速 地 打 印 出 来 。

LBP6018w 使用户也能轻松享受移动打印

带 来 的 灵 活、高 效 文 印 体 验 ，助 力 用 户 在

移动办公时代把握先机。

新型激光打印机支持移动打印

夏普近日发布了新型“自由形态显示”技
术，几乎可以彻底消除传统液晶显示屏的边
框。借助这项技术，液晶显示屏几乎可以制
作成任何形状，以便适应更加多样化的产品
外观。

近日，辽宁抚顺皇家海洋世界主题乐园为迎接8周年庆典，推出“缤纷夏日 欢乐海洋”夏季主题游乐活动，并延长
游乐时间、增加表演项目。千奇百怪的海洋生物以及精彩纷呈的动物表演让游客们大饱眼福。图为游客们在水母前
拍照。 新华社记者 姚剑锋摄


