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7种黑色食物补肾气（上）
我国传统养生有“春养肝、夏

养心、秋养肺、冬养肾”的观念。

由于冬季的寒气最易伤肾，因此，

冬季应该多吃黑色食物来补肾

气，例如含碘的海带、紫菜，可以

帮助甲状腺素正常分泌，使身体

的基础代谢率增强，加速血液循

环、抵抗寒冷；黑豆、黑芝麻等黑

色食物，因含有花青素，具有抗氧

化功能，更是益气活血的补肾食

物。

黑米：滋阴补肾、抗衰老
营养成分：含有丰富的蛋白

质、氨基酸、维生素 B 和 E、花青

素以及铁、钙、锌、锰等微量元素。

功效：滋阴补肾、健脾暖肝、

明目活血、抗衰老，可治贫血、头

昏、白发、视物不清、体虚。

吃法：混合白米煮成双色饭，

或做成黑米粥、肉粽、八宝饭等。

挑选与保存：米粒有光泽、大

小均匀、无虫、无杂质；取少量黑

米在手掌中闻气味，应有米的清

香味而无其它异味。水洗黑米

时，泡米水应为紫红色或淡紫色，

若是纯黑色有可能是假黑米。黑

米应保存在通风、阴凉处。

黑豆：防便秘、减少白发
营养成分：蛋白质含量比牛

肉、鸡肉、猪肉丰富，还有维生素

B1、B2、C、膳食纤维、钙、铁、镁、

钾、锰以及抗氧化的花青素、异黄

酮。

功效：《本草纲目》记载，黑豆

有补肾强身作用，故能活血利水、

消胀、下气、治风热的解毒功效，

特别适合肾虚者食用。此外，黑

豆的钙与铁质含量高，是补钙与

补血的好来源；还可助消化、预防

便秘、减少白发、预防骨质疏松。

吃法：做成黑豆浆、黑豆馒

头，或与等量薏仁炒后磨碎，调成

糊状食用。

挑选与保存：从外观看，黑豆

中间有一个小白点，每颗黑豆的

大小不太均匀，颜色则有些是墨

黑、有些是黑中泛红，将豆衣剥

开，里面应为白色，若里面为黑

色，则可能是被染色的黑豆。

黑木耳：润肺补气、降低心血
管疾病发生

营养成分：含有 8 种必需氨

基 酸 ，丰 富 的 维 生 素 B2、铁 、钙

质、胶质、多糖体、膳食纤维。

功效：帮助排便、预防便秘、

抗凝血、降低罹患心血管疾病风

险、增强免疫系统、清润呼吸道、

补气益智、润肺，多糖体具有抗肿

瘤活性作用，对肿瘤有一定预防

效果，能控制体重，预防缺铁性贫

血。

吃法：凉拌或与肉丝炒。

禁忌：服用抗凝血药物的患

者，需与医生确定是否可以食用；

高血压、高血脂、高血糖患者也要

控制食用量；刚拔完牙后或手术

后，也要避免大量食用黑木耳。

挑 选 与 保 存 ：黑 木 耳 面 乌

黑、有光泽，背面略呈暗灰色，拿

在手中感觉很轻，用嘴尝，没有

怪味或酸、咸味。如有咸味，则

表示可能被泡过盐水，以增加黑

木耳重量，若有涩味，则可能是

泡过明矾。

（朱峻毅）

糖尿病会影响病人的神经系统，所以在脚
部长期受到压迫时，可能会发生损伤甚至皮肤
溃烂，严重者会导致截肢。以色列一所大学研
究了一种智能袜，能够协助病人感知压力，每
只袜子内置几十个微处理器的微型压力传感
器，当传感器检测到某个或多个区域受压过
度，则可通过手机来提示用户。

科技日报讯 （记者申明）近日，乐视云

与甘肃广电在京宣布建立深度战略合作，共

同打造以用户为核心的“广电+”新生态。双

方将共建垂直整合的智慧广电平台“乐视飞

天云平台”。在这个平台上,包括自制内容、

体育赛事等乐视版权内容将被引入。乐视

云还将为甘肃广电打造智慧城市云平台提

供全面的产品规划和技术支持。此外,双方

还将加强对版权内容的合作,通过联合运营

实现共享共赢,并在终端领域合作开发新的

硬件。

除此之外，双方将在终端领域展开合

作，共同开放应用平台，引入游戏、智慧医

疗、智慧家居、智慧社区、智慧城市等更多资

源，开展 O2O 全媒体业务运营，实现广电媒

体从单一管道向全平台、多终端的智能管道

发展，加速新媒体领域的快速融合，并创造

更多的商业模式。

随着互联网视频的快速发展和新一轮

移动互联网浪潮的持续推进，传统广电业务

面临严峻挑战。截至 2014年底，全国有线广

播电视用户规模增速快速下滑至 2.5%，用户

规模增长已触顶，产业转型到了势在必行的

关键时刻。建设新型全媒体业务，提升用户

体验，是传统广电产业发展的大趋势。

这是国内第一次互联网公司与有线运

营商的合作。会上，双方共同宣布在后续合

作过程中将成立合资公司，持续探索广电+

新生态，共同打造新媒体产业集群。

智慧广电平台打造新型全媒体
“如今，由于一些地表水和地下水受到

各种有害、有机物污染，经过劣质管网输送

到长期无人清理、消毒的水塔水箱，使得老

百姓不得不选择家装净水器，或者饮用矿泉

水、纯净水和桶装水取代自来水。如果在水

流经管道的时候，就能把滋生的霉菌自动清

除不是很好吗？”旺平管业集团董事长江家

城说。正因如此，旺平管业集团联合中科

院、中国疾病预防控制中心、华东理工大学

等有关专家研发了第四代自洁净饮用水管，

并正式对外发布。

经中国疾病预防控制中心检测，第四代

自洁净饮用水管对大肠杆菌、金色葡萄球菌

抑菌率达 100%；黑曲霉、芽枝状霉、宛氏拟

青霉、绿色木霉、出牙短梗霉、球毛壳霉、黄

曲霉、桔青霉等耐霉性能达到 0级；同时使包

含铅、汞、铬、砷、三氯甲烷在内的 19 项生活

饮用水理化指标全部达标。

“每天从自来水管中流出来的并不是活

水，由此会有霉菌在管道内滋生，通过自洁

净饮用水管道，所有流经的水 10分钟内基本

可以把滋生的霉菌杀掉，抑菌、杀菌、防霉、

防结垢效果明显。”江家城介绍，“该管道内

含医用食品级抗菌剂，经小白兔口服实验，

没任何副作用。同时管道的设计十分人性

化，便于工人施工，在结构设计方面我们申

请了 22项专利。我们希望通过技术手段，让

受到水源污染和输水管网二次污染的水得

到净化，从根本上解决饮水安全和用水安全

问题。”

新型自洁净水管“净水有道”
本报记者 蒋秀娟

据《法制晚报》报道，北京市食品药品监

督管理局 1月 28日发布了《2015年执行国家

食品药品监管总局食品安全监督抽检情况

的公告（第 6 期）》。鹏程、大三环、金凤成祥

等多个知名品牌的商品上了黑榜。另外，沃

尔玛、永辉、乐购等超市销售的鲜活鱼类被

检出了违禁物质孔雀石绿。

孔雀石绿是什么？危害大吗？活鱼加

孔雀石绿的现象常见吗？

“孔雀石绿是一种染料，可以起到杀菌

的作用。”北京友谊医院营养师顾中一告诉

科技日报记者。

在 活 鱼 中 使 用 孔 雀 石 绿 比 较 常

见 。 我 国 2002 年 就 发 文 将 其 作 为 违 禁

兽 药 ，卫 生 部 2011 年 发 布 的《食 品 中 可

能 违 法 添 加 的 非 食 用 物 质》名 单 中 也 有

它 ，多 年 来 也 是 重 点 监 测 项 目 ，但 是 实

际 添 加 还 是 比 较 普 遍 。

记者同时了解到，虽然称作孔雀石绿，

但其实它不含有孔雀石的成分，只是两者

颜色相似而已。孔雀石和孔雀石绿是两种

完全不同的物质。孔雀石绿是有毒的三苯

甲烷类化学物，既是染料，也是杀真菌、杀

细菌、杀寄生虫的药物，无公害水产养殖领

域国家明令禁止添加。孔雀石绿针对鱼体

水霉病和鱼卵的水霉病有特效，现市面上

还暂无短时间解决水霉病的特效药物，这

也是为什么孔雀石绿在水产业禁止这么多

年还禁而不止，水产业养殖户铤而走险继

续违规使用的一个原因。

而 其 危 害 性 到 底 如 何 ，顾 中 一 告 诉

记者：“世界卫生组织下属癌症评估机构

并 没 有 对 该 物 质 的 报 告 ，目 前 也 没 有 证

据 显 示 孔 雀 石 绿 会 对 人 类 致 癌 ，但 是 有

动 物 试 验 发 现 对 肝 脏 有 毒 害 ，可 诱 发 小

鼠肝脏肿瘤。”

活鱼检出的孔雀石绿是个什么“鬼”
本报记者 贾 婧

黑龙江省漠河县北极村是我国最寒冷的地方之一，曾出现零下52.3摄氏度的历史极端低温。在这里坚守岗
位的国家气象观测站测报员群体自称为是“小心眼”的人，他们细细地抠每一个数字，以一颗恒心，做好一份不平凡
的气象工作。 新华社记者 王凯摄

当下正处于流感等呼吸道疾病高发期，

而春运高峰期的火车、长途车上往往是人群

密度高，空气污浊，密切接触频率增加，加上

旅途疲劳，抵抗力下降，这些都增加了呼吸系

统疾病感染风险。作为春运大军中的一员，

怎样做好自身防范呢？

禽流感会影响春运吗？

去年底，广东出现今冬首例 H7N9 流感，

着实又让国人紧张了一阵子。但专家组评

判，2016年春节前应为散发（偶发）较多时期，

但只是多了偶发病例，应该不会再有 H7N9

流感大流行。

中国疾病预防控制中心病毒病所国家流

感中心主任舒跃龙指出，从最初使大家“谈禽

色变”的 H7N9，到目前的 H5N6，在传播途径

上来看，都是一样的，就是禽传人。这个传播

途径已经有大量科学依据来证实。因此，虽

然禽流感的病死率很高，对于个体非常危险；

但是对于群体来说，还是不必恐慌的。因为

它不像甲型 H1N1 流感，人与人之间传播，一

旦爆发非常危险。

据悉，由 H5N1和 H7N9这两种病毒引起

的禽流感已被我国列为法定报告传染病。不

同病毒感染人后的临床表现不同，H9N2 禽

流 感 病 毒 感 染 后 主 要 表 现 为 发 烧 等 ，但

H5N1和 H7N9感染后主要表现为肺炎，病死

率也比较高。H5N1 的病死率达 60%，H7N9

的病死率为 40%。

根据病理学的研究分析，事实上大多数

人对新的禽流感病毒并不易感。因为，禽流

感病毒不具备可以有效结合人的呼吸道上皮

细胞的能力，只能在比例非常低的人群中发

生。“春运不会增加禽流感传播，所有的人员

流动都不会增加这种风险，公众不需要为此

恐慌。”舒跃龙如是说。

流感高发期应提前注
射疫苗

流感与普通感冒的症状有所区别，流感

主要表现为全身症状，如忽然发热、周身疼

痛、无力、白细胞不高。普通感冒则以咳嗽、

流鼻涕等呼吸道症状为主。而每年冬春交替

时也正是流感的高发期，很多老年人、儿童等

免疫力低下的人群是流感的高发人群，但今

年反而在年轻人当中暴发。

“流感流行季节，免疫力低下的人群应注

射流感疫苗，避免到人多的公共场所去，比如

春运期间的车站，人群密集的车厢等。”北京

疾病预防控制中心科研管理办公室主任庞星

火解释说，打流感疫苗，不但在目前流感的高

传染期很有必要，而且对冬春交替时的流感

也是有效的预防。“流感疫苗接种的最佳时间

是在流感流行高峰前 1 至 2 个月，即每年 9 月

至 11 月，但这并不是说在流感流行之后就不

能接种疫苗。”

流感初期，症状轻微的病人可以用生姜

红糖水服用，服用板蓝根冲剂对预防流感和

治疗有一定的作用，而较重的病人应及时送

医院治疗。根据病人情况，给予解热镇痛和

抗病毒等对症治疗。高烧病人注意补液，防

止脱水。对某些患有慢性呼吸道疾病的病

人，患上流感后，除给予抗病毒治疗外，还应

预防性的给予抗菌治疗。严重并发症的根据

情况进行综合性治疗。

另外，专家还建议，在人流密集的地方和

雾霾天气下，应戴上口罩。同时，应注意个人

卫生，勤洗手，注意室内空气流通，经常通

风。饮食上应以清淡为主，多吃富含维生素

的食物。

春节出游需做好防范

在“ 地 球 村 ”的 今 天 ，中 东 呼 吸 综 合

征、寨卡病毒似乎都不遥远。泰国新发现

第二例中东呼吸综合征患者，中东呼吸综

合 征 和 拉 沙 热 的 主 要 症 状 均 为 发 烧 、头

痛 、喉 咙 痛 、腹 泻 、咳 嗽 等 ，致 死 率 较 高 。

目前这些国际流行疾病，尚无可用疫苗或

特异性疗法。

对此，相关疾控专家均提醒，春节出游需

做好以下防范：

保持良好个人卫生习惯。做到勤洗手，

避免用手直接触摸眼睛、鼻或口；尽量避免密

切接触有呼吸道感染症状人员；建议外出时

尽量戴口罩；尽量避免在人群密集的场所长

时间停留。

旅行期间应注意保持均衡饮食，充足休

息。保持良好的身体状况，避免过度劳累；注

意饮食卫生；老年人、有基础疾病的人群尤其

应当注意自身健康。

尽量避免前往动物饲养、屠宰、生肉制

品交易场所以及野生动物栖息地。避免直

接接触动物及动物的排泄物，尤其是避免接

触骆驼。

当出现呼吸道感染症状时，应及时就

医。患病期间应尽量避免与其他人员密切接

触，近距离接触他人时应戴口罩；打喷嚏、咳

嗽或清洁鼻子后应彻底洗手。

如果从流行地区返回两周之内如出现

发热、出疹、头痛、关节痛等临床症状时应

及时到正规医疗机构就诊，并告知医生曾

经到过的地区，以协助诊断，并应按要求隔

离治疗。

春运高峰时期，数以亿计的人员大流动给病菌的传播提供了条件，也对全
社会防控传染性疾病的能力提出挑战。请关注——

春运高峰，当心病毒来“偷袭”
本报记者 李 颖

2月 1日，第五颗新一代北斗导航卫星成

功发射，标志着北斗系统全球组网又迈出坚

实一步。作为国家重大空间信息基础设施，

北斗考验着中国高端制造科技创新的综合

实力。下一步，需要全社会广泛参与、积极

使用，为北斗闪耀全球“扶上马、送一程”。

大数据、云计算、人工智能的迅猛发展，

让 时 间 和 位 置 服 务 成 为 各 国 核 心 战 略 资

源。拥有独立的卫星导航系统，关系到一个

国家的安全和经济命脉。北斗系统虽起步

晚，但发展迅猛。通过十余年奋力追赶，北

斗系统在中国和周边地区的实时定位精度

已提高到 5 米左右，而且兼具主动发送短报

文的通信特色。目前，北斗正逐渐向全球拓

展，成为继高铁出海、核电外交后的又一张

“中国名片”，代表中国高端制造业登上世界

舞台。

然而，北斗要实现高质量通信和全球定

位还需要大量用户数据的积累。如果没有

企业、用户鼎力支持，北斗卫星系统只能维

持一时硬件领先。因此，需要全社会行动起

来，从国有企业到民营企业、从资本市场到

产业领域，力挺北斗。只有信息数据大量积

累、用户反馈源源不断，北斗系统才能持续

优化、加速迭代。

北斗是新系统，在前期发展中可能会遇

到许多绕不开的瓶颈，但支持北斗具有巨大

的战略意义。各级政府、社会组织、高校院

所应继续加大投入、加强研发、加快发展，推

动北斗掌控高端制造技术话语权；相关企业

应针对民众不断升级的需求，加快开发基于

北斗或兼容北斗的有竞争力的创新产品，优

化用户体验。

在我国经济结构转型升级的大背景下，

北斗导航是高技术战略新兴产业的代表，更

是未来建设高端制造业强国的重要脊梁。

开发好、利用好北斗导航，将为我国经济发

展增加强大驱动力。

（据新华社电）

为北斗闪耀全球“扶上马、送一程”
王琳琳 黄益方


