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餐桌必备三种救命菜
绿叶蔬菜有很多神奇的功效，每

天 至 少 要 食 用 3—5 盎 司 (85—142

克)。美国《赫芬顿邮报》刊文指出，以

下 3种绿叶蔬菜，堪称“救命菜”，应该

多吃。

小白菜 又称上海青或油白菜。

小白菜是钾元素的一个最佳来源，而

钾元素有助于增长肌肉和保持血压

处于正常水平。它还富含多种维生

素，能增强免疫系统功能，增加白血

球的活性和提高人体对毒素所产生

的反应。食用方法：把小白菜茎下端

的白色部分切碎，用鸡肉或蔬菜汤和

芝麻油炖焖；2 分钟后加入小白菜的

叶子，再煮 2分钟就可食用。

甘蓝菜 甘蓝菜含有一种能对癌

症起到控制作用的化合物(芥子油甙

和山柰酚)。研究人员认为，这两种化

合物能抵御癌症，对心脏起到保护作

用，降低血压，增强骨骼力量和减轻

人体内的炎症。甘蓝菜还富含叶黄

素和玉米黄质，这两种抗氧化剂有助

于预防眼部疾病和与老化相关的视

力丧失。食用方法：把甘蓝菜和切碎

的洋葱用旺火短时间煸炒。

豆瓣菜 又称西洋菜或水田芥。

一把豆瓣菜就能满足人体每日对维

生素 K 的推荐摄入量。如果能坚持

每天都食用豆瓣菜，持续两个月，就

能减轻白血球所受到的损伤，减少患

癌症的风险，使甘油三酯的含量降低

10%。食用方法：可以作为三明治的

食材，也可以做成蔬菜沙拉的配菜，

或是炖汤喝。 (田山)

四种食物消灭脂肪肝
对于现代人来说，脂肪肝已不再

是个生僻的词汇，它与“吃”有很大关

系。但同时，吃也能在一定程度上为

脂肪肝“瘦身”。

紫洋葱 洋葱里所含的多种硫化

物能抑制血小板凝结，帮助血液流通

顺畅，消除体内自由基。洋葱中的硫

醇、硫化丙烯等成分具有降低血脂的

功 能 ，增 加 身 体 中 的“ 好 ”胆 固 醇

(HDL)，预防动脉硬化。更重要的是，

洋葱中的这些活性成分能够促进脂

肪代谢，预防脂肪肝。建议首选紫洋

葱，因为颜色越深的洋葱硫化物含量

越高。需要注意的是，硫化物在高温

下容易被破坏，所以洋葱最好生吃。

大蒜 大蒜的呛鼻气味是蒜素带

来的，多项研究证实，蒜素可维持巨

噬细胞的活性、增加杀病菌能力及促

进淋巴细胞增生，并且可以避免腹部

脂肪的堆积，同时增强肝脏中解毒酶

的活性。大蒜最好捣碎成泥，放 10—

15 分钟后再吃，这样有利于蒜素的生

成。

圣女果 每天生吃 20个圣女果(约

155克)即可获得一天所需要的维生素

C，当体内维生素 C 足够，运动时所燃

烧的脂肪会较摄取不足的人增加30%，

强力促进脂肪代谢。圣女果可以直接

生吃，也可以用来做大拌菜。

柠檬 日本三重大学的研究人员

发现，柠檬中可能含有一种能够预防

脂肪肝的成分，可以遏制人体肝脏细

胞中的脂肪蓄积。此外，柠檬还有助

肝脏排毒，通过促进胆汁生成而净化

肝脏，同时有助控制胆汁过量，减少

体内有害黏液生成，帮助溶解胆结

石。柠檬口感较酸，可用来泡水喝。

(程涵宇)

科技日报讯 （王兆勇)在手机上传几张

家庭种植的花草图片，描述了病情，包括作

物生长环境、温度、天气、用药、发病部位

等，五分钟后便获得平台专家的解答。同

时，还可以查询农药化肥等产品的真伪。

这是问世不久的“农医生”的不凡身手。日

前在全球移动互联网大会上，作为“互联

网+农业”全球掌上农业解决方案开创者的

“农医生”，不仅入选全球移动互联网“最佳

应用 TOP50”，成为唯一农业类参展商，还

夺得全球移动互联网大会评选的“最佳跨

界应用奖”。

自 2014 年 11 月 22 日“农医生”上线至

今 ，其 免 费 、快 速 、准 确 解 决 农 民 种 植 过

程中各类难题的功能得到用户肯定。上

线 5 个多月，平台认证专家达 10 万人，注

册用户突破 500 万。产品不断更新迭代，

新增了病虫草害图谱、农资产品查真伪、

查找附近农资店功能。农医生 CEO 王兆

勇 表 示 ，农 医 生 得 到 了 全 球 移 动 互 联 网

大 会 的 肯 定 ，被 种 植 大 户 和 农 民 称 为 农

业 生 产 的“ 绿 ”十 字 会 ，这 是 对 农 医 生 团

队的极大鼓舞。

“农医生”掌上互联解决农业难题

“如果说到智能家居的入口，那么绝对

是智能门锁，因为你不通过这个入口，你连

家都回不了。”5 月 25 日，丁盯智能在上海

CES 展会上推出三款智能门锁，分别为公寓

平台、房东业主以及普通居民用户提供安全

便捷的智能门锁服务。作为国内首个由互

联网团队打造的智能门锁，丁盯除具备便捷

体验、亲民价格之外，更是以在安全性上的

极致设计备受业界瞩目。

资料显示，去年全年我国入户门锁新增

1亿台，电子锁出货量为 500万台。在互联网

公寓等新型概念式房屋市场快速增长的情

况下，今年我国的智能门锁需求将达到 200

万台以上，年增长率超过 100%，智能门锁市

场进入爆发期。

丁盯智能在去年成功推出智能门磁，通

过门框及门上安装的感应装置，提示家门的

状态，对主人进行提醒，在主人家被破门而

入的时候还可以警报。而此次新推出的智

能门锁在功能上更加强大。

使用丁盯智能门锁，你可以使用各种办

法便捷开门：在手机App里点击“开锁”。手机

App后台运行时，用手机摇一摇，门就会应声

而开。可以使用指纹开锁。可以输入密码开

锁，输入错误3次，就会拉响警报，并且有报告

推送到手机端。用配送的传统钥匙打开，由

于钥匙本身带有蓝牙芯片，所以私自仿制的

钥匙不但无法开门，还会让手机端弹出有人

对你的大门图谋不轨的警示消息。此外，丁

盯智能门锁的特别之处在于：利用配套的

App，可以实现实时分发密码的功能。

丁盯智能 CEO 陈彬为我们描绘了几个

应用场景：

如果你是短租业主，你的租客非常不稳

定，有可能今天来明天就要走。北京这么大

的城市，来来回回送钥匙既耽误时间又增加

成本，而如果使用丁盯智能门锁，在远程设

置密码，只需要五秒钟，门锁就可以同步此

密码，房客就可以开门了。而房客离开时，

你只需要把密码远程更改一下就行。

如果你是房东，但是你的房客拖欠了你

的房租，找他理论也没用。如果你使用了丁

盯智能门锁，就可以通过改变门锁的密码，

让他出门后就再也进不去房子了。

如果你家里的老人经常忘记关门或忘

记拔钥匙，丁盯智能门锁会有提示发送到你

的手机端，你可以在第一时间获知家里有安

全隐患。

陈彬表示：“丁盯期望与其他智能家居

产品一起打造智能家居生态闭环，提供智能

家居门锁接入标准，建立本地和云端设备互

联互通标准、安全报警机制和规范以及 O2O

服务接入规范。”

丁盯智能与云安全领导厂商百度安全达

成战略合作，百度安全将帮助丁盯智能加强网

络安全体系建设，提供安全防护体系的技术支

持。通过强大的网络安全技术储备和大数据

分析能力，能够第一时间感知各种安全威胁，迅

速更新规则，帮助用户升级部署安全策略。

智能门锁使用方便又安全可靠
本报记者 管晶晶

科技日报讯 （张群峰）近日，北京启动

2015 年农作物病虫草鼠害绿色防控农药与

药械产品推荐工作，系统规范了农药与药械

的生产、销售与使用环节，科学引导了种植

者使用经济高效、环保安全、技术成熟的农

药与药械产品，保障北京市农产品质量安

全。

农药可以对病虫草鼠害进行有效的防

治，但不科学、不合理地使用农药，将导致农

药用量大、农药残留超标与农药流失等问

题，威胁农业生产安全和农产品质量安全和

生态环境安全。北京植物保护站周春江站

长称，为引导农民科学、安全使用农药，我们

将为农民推荐一批具有良好应用效果与环

保效果的农药械产品。早在 2008 年我们已

在昌平区开展草莓病虫害防治低毒低残留

化学农药与生物农药的补贴机制探索。

截至 2014 年，北京市药械保有量约 41

万台，其中手动施药药械占 90%，小型机动

药械占 6%，大型机动药械与手持电动药械

所占比例不足 1%。北京植保系统在 2012年

启动了农产品质量检打联动，实现了严格堵

截禁、限用农药的使用，又在 2013 年开展的

绿色防控基地建设，推广应用了 20余项绿色

防控技术，确保绿色防控基地化学农药用量

减少 60%以上。北京农业局制定了到 2020

年实现全市农田化学农药总用量由 2014 年

的 600 吨减少至 500 吨。为实现这一目标，

将通过推荐应用效果良好的生物农药替代

化学农药，减少化学农药的投入量。

绿色防控农药确保农产品安全

未来十年发生动粥疾病的危险性水平决

定因素包括：动粥疾病史、糖尿病、高血压、年

龄(男≥45 岁，女≥55 岁)、吸烟、肥胖和有血

管病家族史等。

死亡率超过癌症

动粥疾病已超过癌症，成为我国死亡率

最高的疾病。《全球疾病负担报告 2013》显示，

在中国，最致命的两种疾病是卒中和冠心

病。据估算，我国每天心脑血管病死亡 9590

人，每 10秒就有 1个人死于心脑血管疾病。

正常的动脉内壁光滑、坚实而富有弹性，

而发生粥样硬化后的动脉，由于血脂沉积于

动脉内膜，内膜纤维化，形成粥样斑块，血管

壁也随之增厚、僵硬、钙化，这个过程即俗称

的“粥样”硬化。

著名心血管病学专家胡大一教授介绍说，

动脉粥样硬化会逐渐阻塞血管，使血流变慢，

引发冠心病和卒中等心脑血管疾病；更危险的

是，不稳定的动脉粥样硬化斑块像“不定时炸

弹”，一旦破裂，在短时间内堵塞血管，导致急

性心肌梗死、心脏性猝死或卒中，危及生命。

在第五届“5·18 血管健康日”上，胡大一

强调，抗动粥就是保健康，预防动粥疾病有

利于遏制中国心脑血管疾病死亡率的持续

上升。

动粥疾病有年轻化趋势

不同人群的心脑血管疾病的危险程度也

不相同。国际上普遍用“赤橙黄绿”来标示血

管健康程度，分别表示极高危、高危、中危和

低危，代表未来 10 年发生心脑血管事件的危

险程度，警示我们从现在开始，抗击动粥，减

少心脑血管意外的发生。

“不同人群的心脑血管疾病的危险程度

也不相同。”中国卒中协会秘书长张茁教授指

出，如有动粥疾病史者，包括：冠心病、发生过

心肌梗死、缺血性卒中患者，是心脑血管疾病

极高危人群，血管健康已存在红色、橙色风

险。“卒中疾病有很高的复发风险，而每复发

一次，危害就会加重一次。”为此，张茁提醒卒

中患者及家属要加强预防意识。

以往动粥疾病往往被视为老人病，但一

项最新研究表明，动粥疾病正有年轻化的趋

势。因此年轻人并不能忽视自己的心血管健

康。而吸烟、熬夜、久坐、高脂饮食、长期负荷

过重工作压力等不健康生活方式则是导致疾

病的主要原因。

“动脉粥样硬化的征兆主要有头脑不舒

服、睡眠不好、近记忆减退、综合判断能力下

降、常出现情感异常、有短暂的肢体麻木感、

走路时步态不稳等。”专家提醒上述高危人群

即使没出现这些征兆，也应尽早通过血液学

检查、颈动脉超声、体征检查等综合检查项目

进行脑动脉粥样硬化程度分级评定，并依据

评定情况由主诊机构给出建议。

糖人更要注意血管健康

“糖尿病以及高血压属于高危或中危人

群。”北京大学第一医院内分泌科郭晓蕙教授

特别指出，动粥疾病是糖尿病最严重的并发

症，其风险远大于大众所知的糖尿病足和眼

底病变。数据显示，约 70%的糖尿病患者死

于冠心病等动粥疾病并发症。

糖尿病是一种以血糖升高为特征的代谢

性疾病，其血管并发症是导致患者致残和致

死的主要原因，其中大血管病变主要累及主

动脉、冠状动脉等大血管，以动脉粥样硬化为

主要特征。糖尿病人动脉粥样硬化发病较

早、发展较快、病情较重、病死率高。糖尿病

人冠心病和脑血管病的患病率均较非糖尿病

人高 4—5 倍，约 70%—80%糖尿病患者死于

糖尿病的大血管病变。

郭晓蕙强调，糖尿病的治疗必须要做到

综合治疗，力争血糖、血压、血脂、体重、戒烟

等全面达标，否则难以预防、治疗和减轻糖尿

病并发症。

双管齐下管控风险

对于动粥疾病的防控，胡大一建议公众，

要进行定期血管健康检查，根据自身所面临的

动粥疾病危险，从生活方式和药物治疗两方面

入手，倡导大办健康与慢病管理的“4S店”，落

实预防动粥的 5 个处方：药物处方、心理处方

（含睡眠管理）、运动处方、营养处方、戒烟限酒

处方。针对动粥病的高危人群（高血压、糖尿

病、血脂异常、肥胖）、已患病人群和老年人群，

保护好心、脑、肺、肾 4 个脏器，不但延长期望

寿命，而且努力延长健康期望寿命。

根据 2007《中国成人血脂异常防治指南》

推荐，40岁以上男性和绝经后女性，每年进行

血脂检测。20 岁以上成年人，至少每 5 年测

量 1 次空腹血脂。而缺血性心血管疾病及其

他高危人群，应每 6个月测量 1次血脂。

高危患者要坚持他汀治疗。大量临床研

究证实，他汀类药物是抗动脉粥样硬化性心

血管疾病的基石，能够减少主要血管事件，例

如死亡、心肌梗死和卒中，其疗效已超越所有

其他类调脂药物。“防治动粥疾病是一个长期

的过程，改善生活方式的同时，在医生的指导

下，积极坚持他汀治疗。”张茁提醒患者，一旦

停药，治疗效果将会大打折扣。“因此，我们鼓

励冠心病、缺血性卒中等动粥疾病患者坚持

长期、充分他汀类药物治疗。”

即便没有上述疾病，但存在吸烟、超重、

男性大于 40 岁、女性大于 55 岁，也属动粥疾

病危险人群，建议通过生活方式干预进行预

防。

“动粥疾病”听似生僻，却是血管中的潜伏杀手。公众熟知的冠心病、心肌梗死、缺
血性卒中等都属于动脉粥样硬化性心脑血管疾病（简称：动粥疾病）范畴。请关注——

你是不是动粥疾病高危人群？
本报记者 李 颖

据新华社电 （记者周强）近年来，曾被

有效控制的结核病疫情患病率呈逆转上升

的势头，广州每年新增普通肺结核患者超 4

万人，但被发现并纳入正规结核病系统管理

的患者只有约 1.2万人。

在近期广州市人大对广州市传染病防治

工作情况开展视察时，广州市胸科医院党委

书记邹勇报告称，经过几十年的努力，广州结

核病疫情得到了持续下降，然而，从2000年开

始，疫情开始发生逆转，“每年新增普通肺结

核患者大概四五万人，仍有大量的患者未被

发现或者虽被发现但未登记纳入正规管理。”

邹勇认为原因主要有三方面：一是筛查

方法由胸透改为拍胸片后，灵敏度更高，导致

调查时发现病人较多；其次是城市化和空调

的广泛使用，增加了呼吸道传播风险；三是老

年化、糖尿病、HIV人群提高了发病风险。

广州市胸科医院是广州市危重结核病定点

收治医院，每年门诊量约为15万—17万人次，其

中收治住院结核病人占该院总住院人次近2/3。

“普通肺结核患者全程治疗需要 4000—

5000元，大部分费用仍需患者自费或通过医

保、新农保报销，但报销的比例有限，仍存在

较多看不起病的现象，特别是耐多药肺结核

病患者，经济负担尤重。”邹勇建议，政府应

该加大对耐多药肺结核防治工作的投入，对

患者实施全免减免政策，吸引患者主动就

诊，及早发现，隔离治疗。

结核病患病率有逆转上升势头
■给您提个醒近年来，河北省张家口蔬菜种植龙头企业——河北亚雄（万全）现代农业公司，采用“公司+农场+合作社”的生

产经营模式，在内蒙古、张家口坝上发展5万亩蔬菜种植基地，带动1万多农户增收。图为5月22日，河北亚雄（万
全）现代农业公司的工人在智能温室内给黄瓜秧苗整枝。 新华社记者 杨世尧摄

随时随地都能提供明亮的光线，同时它
还足够小巧便携。这款 Pocketlight照明设
备适合于各个地方，可以被用作灯笼、台灯
和环境光。Pocketlight大约只有手机大小，
是名副其实的口袋灯，可以随身携带。低电
压的 LED灯不仅保证了较长的使用寿命，而
且设备不会太热。另外可以通过 USB充电，
一根数据线就能搞定。


