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近年来，深圳出入境检验检疫局依托大数据、物联网、云计算、移动互联等新兴信息技术，通过高新信息技术与
业务的融合创新，全面探索“互联网+”在口岸出入境检验检疫“大车流、大货流、大人流”中的应用。图为12月1
日，工作人员在处理抽检食品的检验数据。 新华社记者 鲁鹏摄

■责编 侯铁中 蒋秀娟

科技日报讯（朱珍华）“近些年来，一些

硒强化产品不断涌现，中国科学家研究的富

硒牛羊肉、富硒马铃薯、富硒燕麦和富硒紫

皮大蒜等为老百姓带来了福音。”中国农大

资源与环境学院院长吴文良说。日前，由中

国农业大学资源与环境学院设计的“青海省

海东市平安区富硒农业产业总体规划”在北

京进行了专家可行性论证。青海将以“高原

硒都”的区域品牌，结合优质富硒土壤资源

和亚高原综合地理特征，在海东市平安区打

造“中国首个超净富硒区”和“中国高原富硒

养生区”。

据介绍，硒是世卫组织确认的人类生

命 必 需 的 微 量 元 素 ，被 誉 为“ 抗 癌 之 王 ”

和“第 21 种氨基酸”等。而我国土壤缺硒

面 积 占 国 土 面 积 72% ，缺 硒 人 口 超 过 7

亿，因此，发展富硒农业既契合当前市场

新需求。

吴文良介绍，规划的“高原硒都产业园

区”，将重点引进富硒蛹虫草开发技术、化学

纳米硒和生物纳米硒技术，并以富硒虫草鸡

蛋作为主导产业和突破口，按“种养结合”的

循环生态农业模式发展富硒鸡蛋和富硒设

施果蔬两大重点产业，巩固提升富硒牛羊

肉、富硒马铃薯、富硒燕麦和富硒紫皮大蒜

等四大传统产业，积极培育富硒藏茶、富硒

沙棘、富硒蛹虫草和富硒矿泉水等四大新兴

产业。园区初步确定占地规模 1450亩，规划

10 年内引进 100 家企业，富硒产业总产值达

到 100 亿元以上，把平安区建成国内主要的

富硒产业集聚区和中国乃至世界硒文化体

验城市。

青海打造“高原富硒养生区”

说到糖尿病日的危害，无论是“糖友一

族”还是健康人，都能长篇大论的说出很多，

但若说到关于糖尿病的谣言，比如，哪个医生

能根治，哪个偏方有特效，还真有人相信，还

真有人上当。

近日，一则“翻白草能治愈糖尿病”的微

信，在朋友圈里广泛传播。糖尿病患者冯先

生现身说法，并把翻白草称为救命草……

针对糖尿病治疗中的谣言，中日医院内

分泌科推出了一款新的服务——糖尿病治疗

谣言粉碎机，带你冲破那些关于糖尿病治疗

“似真还假”的谣言迷雾以及治疗误区。

中 日 医 院 内 分 泌 科 副 主 任 医 师 张 波

表 示 ，到 目 前 为 止 ，糖 尿 病 是 不 能 根 治 但

可 以 控 制 的 疾 病 ，需 要 科 学 治 疗 ，理 智 对

待。随着医学知识的普及，公众都知道很

多疾病带有一定的遗传因素，糖尿病也不

例外。

糖尿病会遗传，是否有家族史，就不能要

小孩？对此，张波解释说，常见的Ⅱ型糖尿病

确与遗传的关系密切，有家族史的人需注

意。但同时，多项大型临床研究已证明，通过

生活方式干预，可以将糖尿病的发病风险降

低 30%—40%。另外，一些药物也预防糖尿

病的发生，如二甲双胍、拜唐平等，但必须在

医生指导下进行。

“ 二 甲 双 胍 是 Ⅱ 型 糖 尿 病 的 首 选 药

物 。”中 日 医 院 大 内 科 主 任 杨 文 英 教 授 表

示，不少患者对二甲双胍有误解，认为它伤

肝伤肾。其实二甲双胍在临床上应用几十

年了，是久经考验的药物，它本身对肝肾功

能无影响。此外，二甲双胍对老年人也是

安全的。“现有国内外糖尿病治疗指南中，

均推荐二甲双胍作为Ⅱ型糖尿病患者控制

高血糖的首选药物。”

不少“糖友”认为胰岛素是治疗糖尿病的

最后一张王牌。其实，对于血糖较高的初发

Ⅱ型糖尿病患者，单纯依靠口服药物很难在

短期内使血糖得到满意的控制并改善高血糖

症状。对于两种口服药联合治疗而血糖仍不

达标者，可每晚加用一针中效或长效胰岛素

强化治疗。

“在糖尿病降糖治疗中，要对老年患者

标准要放宽，防止出现低血糖，尤其是老年

糖尿病或合并有冠心病者，低血糖比高血糖

更危险。”但杨文英也强调，患者在日常生活

中要注意调整降糖药与饮食量和运动量的

三点平衡。

最后，杨文英表示，糖尿病发病机制复

杂，患者的表现也是千差万别，医生要先确定

每位患者的具体情况和发病特点，进而量身

定制准确的治疗方案。既要考虑患者年龄、

患病时间长短、体重、体力活动情况、胰岛功

能、肝肾功能，还要看有无合并症和并发症、

职业和经济条件等个人情况。“患者千万不可

照搬别人的药物治疗方案。常有患者问医

生，哪种是最好的控制血糖药物。其实对患

者来说，最适合的药物即是对个人效果最佳

的药物。”

认 清 糖 尿 病 的 谣 言 及 误 区
本报记者 李 颖

农业废弃物如何转化为可利用生物质

资源，是困扰农业实现循环利用的一道难

题。山东桓台在建的国家农业综合开发现

代农业园区致力于打造一个低碳绿色的

“升级版”园区。未来，在园区范围内的所

有农作物秸秆、畜禽养殖粪便资源化利用

率将达到 95％以上，不仅实现农业废弃物

循环利用，还可有效缓解秸秆焚烧带来的

雾霾天气。

未来 3 年，总投资 1.32 亿元的桓台国

家农业综合开发现代农业园区将建成以

旱 涝 保 收 、高 产 稳 产 、节 水 高 效 的 3 万 亩

高 标 准 农 田 为 基 础 ，以 专 用 粮 食 安 全 基

地、小麦良种加工及繁育、高效蔬菜设施

种植、莲藕特色种植、家禽及水产养殖等

为 重 点 ，以 龙 头 企 业 和 合 作 社 为 经 营 主

体 ，以 科 技 创 新 为 支 撑 的 现 代 农 业 试 点

园区。

据了解，“升级版”园区设计坚持低碳

理念，发展低消耗、低污染、高效率的农业

生产经济产业。高标准农田建设注重地

下水资源保护利用，严禁地下水超采，利

用引黄回灌、中水回用等手段增加地下水

资源补给，提高生态涵养功能。通过 3 万

亩高标准农田沟渠清淤治理、灌溉排水设

施改造、林网绿化、土壤改良等手段，土壤

有机质含量由 1.1％提高到 1.2％，绿色、生

态、优质农产品生产基地和标准化生产基

地面积占比提高到 85％以上。

（张希锋 赵希翔 杨永杰）

“升级版”园区主打低碳农业

众所周知，糖尿病是导致失明、肾衰竭、

截肢、心脏病和中风的主要原因。世卫组织

估计全世界 2.2亿多人患有糖尿病，如不进行

干预，这一数字到 2030 年可能会增加一倍以

上。更为可怕的是，糖尿病已悄悄盯上年轻

人，而且趋势愈演愈烈。

糖尿病盯上年轻人

“中国现有糖尿病患者 1.14亿，发病率超

过 11.6%，每 9 个人中就有一个糖尿病人。每

天新增糖尿病患者 1.5 万人，每小时增加 600

人，每分钟增加 10 人。”近日，在中华糖尿病

协会、天津科技出版社以及北京快舒尔医疗

技术有限公司共同主办的“穿越糖潮”大型糖

尿病科普教育平台启动会上，北京协和医院

糖尿病中心主任向红丁教授表示，中国已成

糖尿病的人口大国，更为可怕的是，糖尿病已

悄悄盯上年轻人，而且趋势愈演愈烈。

“上世纪 90 年代以前，到内分泌科就诊

糖尿病的患者基本上都是老人，而现在内分

泌科确诊的糖尿病人有近 1/3是低于 40 岁的

年轻人，甚至有刚满 6 岁的儿童。”向红丁指

出，年轻人患糖尿病，不仅和基因有关，更和

不健康的生活方式有关。

很多家长会觉得孩子胖很可爱、很健

康，同时也说明营养跟上去了。对此向红

丁表示不赞同，很多青少年患有糖尿病跟

自身的肥胖有着重要的关系。而这种肥胖

主要是由生活方式不当导致。过去的孩子

活动主要以户外活动为主，而现在的孩子

活动主要是在家里打电子游戏、看书等，体

力活动较少。此外，现在青少年喜欢薯条、

汉堡、冰淇淋等热量高的食物，在不运动的

情况下过量摄入高热量食物很容易造成身

体肥胖。

关注“糖尿病前期”

从健康人到糖尿病患者，并非简单的一

步跨越，两者之间还存在一个糖尿病前期。

这是个至关重要到可以决定糖尿病走向的阶

段，却不为大多数人所知。

所谓糖尿病前期，就是通过糖耐量试

验筛查出的血糖异常升高者，而他们的血

糖水平尚不够糖尿病的诊断标准。糖尿病

前 期 患 者 就 如 同 处 在 分 岔 口 上 。 不 加 控

制，糖尿病将不久而至；有效干预，则可以

推迟或阻止糖尿病的发生。有资料表明，

处于糖尿病前期的人，如果任其不管，每年

会有 10%左右进展为糖尿病。按照美国糖

尿病协会公布的数据，糖尿病前期患者中，

11%的人在 3 年内就将转化为Ⅱ型糖尿病，

在 5 年左右的时间内，仅有约 30%可能自行

恢 复 为 正 常 ；若 对 其 使 用 药 物 ，或 控 制 饮

食、加强运动等，发生糖尿病的危险可下降

30%至 75%，恢复为正常血糖状况的几率最

高可升至 70%。因此，对糖尿病前期的人，

必须引起重视。

糖尿病早期症状隐匿，要想早发现，就得

从高危人群入手。年龄超过 45 岁，之前查出

过血糖异常；超重和肥胖的人，尤其男性腰围

大于 90 厘米，女性腰围大于 85 厘米；有糖尿

病家族史的人；代谢异常，如血脂异常、血压

和尿酸偏高的人；得过心脑血管疾病的人，以

及有多囊卵巢综合征的肥胖女性和生过 8 斤

以上巨大婴儿的女性，都应尽早筛查是否是

糖尿病患者。另外，如果有暴饮暴食、缺乏运

动、吸烟、酗酒、久坐等不良习惯，也得警惕糖

尿病盯上你。

冬季糖尿病易加重

我们常说要“防治糖尿病”，可究竟怎么

做呢？向红丁根据自己在糖尿病防治领域多

年的临床实践经验，在中国首创了“三五防糖

法”理论。通过饮食调养、运动调养、病情监

测、并发症防治、日常宜忌等多方面，系统防

治糖尿病进行。

据向红丁介绍，糖尿病患者，尤其是老年

糖尿病患者在冬季容易发生不良生理反应，

如血糖、血压升高，心肌梗死、脑梗塞和脑出

血的发病率也明显升高。在冬季，糖尿病患

者一定要注意做好防护，常检测血糖，少吃油

腻食物。

冬季糖尿病患者还要适当运动，必要时

候在医生的指导下调整治疗的药物种类或者

剂量。另外要注意保暖，严防感冒。一旦发

生感冒，会引起血糖大幅波动而难以控制的

情况，甚至引发严重的低血糖以及诱发致命

的心脑血管意外。

值得注意的是，在寒冷的冬天，糖尿病

患者选择运动要慎重。根据自身的情况采

取户内、户外运动相结合的方式，户外运动

时随身携带小食品防止低血糖发生时候自

救。一般选择在餐后进行运动，且时间不

宜太长，运动方式以慢跑、散步、打太极拳、

舞 剑 等 有 氧 运 动 锻 炼 为 宜 ，避 免 剧 烈 运

动。这样就可以通过积极、适量的锻炼，加

强血糖控制、提高机体的抗寒能力和抗病

能力。

吃得好、吃得多、吃得精已成为部分人的生活方式，但这样也许在不知不觉中
就可能成为“糖友一族”。请关注——

如何避免成为“糖友一族”？
本报记者 李 颖

这款Moov Now可以监测身体状况，实现
普通计步、睡眠监测，还包括游泳、骑行、拳击
等不同运动类型，配套应用程序非常智能全
面。它拥有长达 6个月的电池寿命，很长时
间都不用充电。

日常补钙三误区
误区一：每天一杯牛奶，足以满足

需求
牛奶确实是优质的钙质来源，但

一杯牛奶还不足以满足人体的钙需

求。中国营养学会的推荐，18 岁以上

50 岁以下的人群对钙的需求是每天

800 毫克。一杯牛奶（250 毫升）约含

钙 200 毫克，同时我国居民在一般的

饮食情况下，每天约从食物中获取

200—300 毫克的钙，所以即便是一杯

牛奶加饮食，钙的摄入量与推荐量还

存在较大差距，而对于儿童、青少年、

孕产妇和老人来讲，其钙的摄入量更

加不够。

所以，人们应在日常饮食中注意

多摄取含钙丰富的食物，如奶及奶制

品、豆类及其制品、芝麻、虾皮等，并

适当补充一些优质的钙类营养补充

食品，这些食物可为您提供充足的

钙及有助于骨骼健康的镁、锌、铜、锰

等重要微量元素，帮助您获得更加均

衡的营养。

误区二：单靠补钙就可以强健
骨骼

强健的骨骼不仅需要钙，还需要

蛋白质、镁、锰、锌、铜等营养元素配

合。人体除了注重钙补充，适量蛋白

质和其他矿物质的补充对骨骼健康也

十分必要。矿物质在体内的代谢、生

理功能及需要是相互联系、相互影响

的，尽管钙的作用最大，但其他矿物质

元素的作用也不可忽视。

另外，多晒太阳、多做运动，对促

进骨骼健康大有裨益。适当“笑纳”阳

光中的紫外线，可促进维生素 D 合

成，加强肠道对钙的吸收；运动可激活

成骨细胞，促进骨质生成。

误区三：年轻人不需要补钙
恰恰相反，年轻时正是补钙的黄

金时期。人体骨骼中的钙，就像储蓄，

一般情况下，90%的骨量累积在 20 岁

之前完成，10%在 20—30岁之间完成，

并在 30 岁左右达到峰值。在骨骼达

到骨密度峰值之前，骨代谢非常旺盛，

摄入的钙会很快的被吸收进入骨骼中

沉淀，骨骼生成迅速，骨钙含量高，骨

骼最为强壮。

巧用萝卜汁防感冒
生姜萝卜饮特别适合冬天风寒感

冒引起的咽喉干痛、咳嗽、声音嘶哑等

问题，若患者是风寒咳嗽就可尝试，老

师、主持人、销售员等说话较多的人也

可尝试使用。具体做法是：取新鲜干

净的白萝卜 500 克、生姜 30 克、蜂蜜

30 克。萝卜和生姜去皮后切碎块，一

起放入榨汁机榨汁，再加入蜂蜜即可

饮用。

风热感冒及其引发的咽喉肿痛可

用下述偏方缓解。原材料：取新鲜多

汁的白萝卜半斤，适量白糖或蜂蜜。

做法：1、白萝卜不去皮，洗净，切薄片，

放入汤锅内，加三碗左右的水，大火煮

开，小火慢炖至汤水剩两碗水的量；2、

趁热先喝一碗；一小时后，剩下的第二

碗水加热，继续喝下。如喜欢甜味的，

可加少许白糖或蜂蜜。这样的萝卜汤

连服三天，可有效预防感冒。

不过，萝卜的食疗主要是在患病

前起预防保健作用，或患病时辅助药

物治疗。故一旦患有咳嗽应及时就

医，不可靠食疗治病。由于上述偏方

中含糖较多，不适合糖尿病及糖耐量

异常患者。

据新华社电 （记者樊曦）记者 1 日从中

国铁路客户服务中心 12306网站获悉，近期，

一些网上倒票人员利用虚假手机号注册账

户，在春运售票期间囤票倒票。为确保广大

旅客的正常出行，保护旅客的个人信息安

全，并将购票信息准确送达旅客，12306网站

对注册用户手机可联络性进行核验。

12306网站随时受理旅客的手机核验业务，

通过网站与旅客手机之间互发短信确认可联络

性。旅客近期在第一次网上购票时会看到提

示，自第一次购票当天起三天之内，旅客可以在

方便的时间随时核验手机，同时，在这三天中未

进行核验仍可购票。三天后购票须通过手机核

验，并没有12月3号截止核验的说法。

手机核验业务开展后，12306 网站为旅

客提供新服务，开通手机号码直接登录功

能。当旅客遗忘了不好记忆的用户名或邮

箱时，可以直接使用手机号码登录。同时，

网站还会及时向旅客提供购票成功及列车

正晚点等信息，便于旅客的出行。

网上购火车票需核验手机


