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近日，陕西省汉中市首批50辆纯电动公交车投入使用，主要运营在市区1路、3路和101路等主要路线上。该
车型充电一次可行驶150公里，可有助于减少汉中市区机动车排放污染。图为公交车司机在填写发车记录。

新华社发（周游摄）

提神抗春困饮食
你是否在春天的时候常常犯困

呢？其实多吃一些具有提神的食物就

可以对抗春困。今天，就来一起看看

哪些食物可以调理春困现象吧。

防止春困的营养元素

多食碱性食物 碱性食物能中和体

内的酸性代谢产物，消除疲劳感。每天

多吃一些新鲜蔬菜和水果，可以明显改

善春困。常见弱碱性食物有红豆、萝卜、

苹果、甘蓝菜、洋葱、豆腐等；中碱性食物

有萝卜干、大豆、红萝卜、番茄、香蕉、橘

子、番瓜、草莓、蛋白、柠檬、菠菜等；强碱

性食物包括葡萄、茶叶、葡萄酒、海带等。

增加维生素的摄入 维生素是很

好的清醒剂。胡萝卜、大白菜、韭菜、

马铃薯、柑橘、菜花、卷心菜、甜椒、芹

菜、马兰、春笋等富含维生素，红黄色

和深绿色的蔬菜如胡萝卜、南瓜、番

茄、青椒、芹菜等，对恢复精力、消除春

困很有好处。

补钾 缺钾会使人疲倦无力，因此

在春季应注意补充含钾量较高的食

物，如黄豆、苋菜和柑橘等。

补锌 海产品如紫菜、海带，含有

丰富的锌，每周可进食 1—2次。

防止春困的食品

脱脂酸奶 多数妇女在月经前后

都会感到疲乏、嗜睡，一项研究表明，

多吃含钙丰富的食品，如脱脂酸奶等，

可以明显改善这种状况。如果每天吃

3 小杯脱脂酸奶或两大杯牛奶，就可

使腹痛、疲乏，心情烦躁等症状有所减

轻，因为钙具有缓解肌肉紧张、调节内

分泌的作用。

麦片 研究发现，纤维能使消化的

速度放慢，持续不断地向血管供应碳

水化合物，使人体源源不断地获得能

量。燕麦片是一种富含纤维的食物，

能量释放缓慢而又均衡，可使人体血

糖水平一直维持在较高水平，因而不

会很快感到饥饿且精神饱满。

草莓 草莓含有丰富的维生素 C，

而维生素 C 有助于人体吸收铁质，使

细胞获得滋养，因此多吃草莓能使人

精力充沛。

豆类 人的生存不能少了铁质，如

果人体内缺乏铁质，就会导致贫血，使

人感到头晕，乏力。虽然猪肝和瘦肉是

铁质的最佳来源，但经常吃一些赤豆、

黑豆或黄豆，也能起到补充铁质的作

用，并能有效地改善疲惫、无力的状况。

防止春困的饮品

薰衣草柠檬茶：振奋精神
制作：选取 5—6 颗干燥的薰衣草

花蕾，与柠檬片一起放入茶杯中，加入

沸水加盖 5—10 分钟，如果是与柠檬

汁一起搭配，待茶呈淡绿色温凉后加

入即可。

功效：因为薰衣草里面含有的特

殊的营养成分能够缓解疲劳，而且还

具有消除压力的作用。而柠檬则具有

利尿并且促进消化的功效，经常食用

柠檬还可以缓解头痛，其散发出的香

味可使人精神振奋，但孕妇不宜饮用

含有柠檬的茶。

蜂蜜菊花茶：提神健身
制作：将1公斤鲜菊花瓣捣烂，加水

煎半小时，连续两次等量提取，滤除残

渣，合并两次提取液，小火浓缩至500毫

升，待凉至60℃以下时加入500克蜂蜜

调匀。每日饭前服用，每次20毫升。

功效：此款花草茶可以提神健身，

消除疲劳。

公安机关前不久从实践中梳理出了常

见的 48 种电信诈骗手法，并向社会公布。

最高人民法院发布的信息也显示：2015 年，

我国法院审理的电信网络诈骗犯罪案件已

逾千件。

在有关部门加大打击力度、不断发布公

众提示后，这类案件为何依然层出不穷？人

民群众为何受骗上当？怎样才能斩断网络诈

骗的黑手？

网络诈骗花样翻新

通过中介注册成立公司，招聘 50 余人，

下设“客服部”“业务部”“操盘部”等部门，以

“公司能调动大量资金操纵股市”“有实力拉

升股票”等为诱饵，骗取股民交纳数千元不等

的“会员费”。不到一年时间共骗取 344 名被

害人钱款共计 376万余元。

从 网 络 上 非 法 获 取 大 量 公 民 个 人 信

息 ，聘 用 多 人 冒 充 中 国 老 年 协 会 、保 健 品

公司工作人员身份，以“促销”“中奖”为诱

饵 ，向 一 些 老 年 人 电 话 推 销“ 保 健 产 品 ”，

累 计 达 3000 余 人 次 ，涉 及 全 国 20 多 个 省

份 ，骗 得 钱 款 高 达 188 万 余 元 。 这 是 最 高

人 民 法 院 日 前 公 布 的 电 信 网 络 诈 骗 犯 罪

典型案例。

最高人民法院刑事审判第三庭副庭长

李睿懿表示，不法分子利用“炒股”“保健”

“银行卡透支”等涉及百姓切身利益的问题

设计骗局，花样翻新，迷惑性极强。更有甚

者，还在海外设立窝点，便于脱逃。如福建

省晋江市吴金龙等人发送“医保卡出现异

常”虚假信息案。

“网络诈骗花样翻新，有的诈骗数额上百

万元、千万元的案件已不鲜见，甚至已经出现

了诈骗数额上亿元的案件。有的企业被骗巨

额资金导致破产倒闭，有的普通群众被骗走

‘养老钱’‘救命钱’，导致轻生自杀。”法院有

关人士说。

网络诈骗“画皮”难破

电信网络诈骗这种远程非接触性的犯罪

正在给侦查破案带来新挑战。李睿懿指出，

电信网络诈骗是伴随着网络信息发展而产生

的一种新类型的犯罪，和传统的诈骗犯罪相

比，其主要特点有：

——犯罪的智能化程度较高。最初只是

简单的一对一拨打电话，发短信进行诈骗，现

在逐步发展到利用网络改号电话、木马病毒、

微基站设备等高科技技术手段作案。

——空间跨度大，欺骗性更强。不法分

子利用群众关心的热点问题，抓住民众心理，

步步设套，诈骗的手法不断翻新，使人防不胜

防，较为多发的还有网络购物诈骗、重金求子

诈骗、积分换话费诈骗等。在我国政法机关

的不断打击下，现在不法分子将诈骗窝点从

境内转到境外，实施诈骗。

——地域化、组织化色彩明显。现在，电

信网络犯罪诈骗案件大多数是共同犯罪、团

伙作案，各个环节分工明确，专业化程度高。

同时，个别地区出现了电信网络诈骗犯罪地

域化的趋势。

“ 犯 罪 分 子 之 所 以 能 够 得 逞 ，与 一 些

被骗群众防范意识不强、甄别能力不强有

很 大 的 关 系 。 在 网 络 诈 骗 侦 破 难 度 较 大

的 情 况 下 ，广 大 人 民 群 众 首 先 要 擦 亮 眼

睛 ，相 关 部 门 也 要 加 大 宣 传 力 度 ，帮 助 大

家 提 高 警 惕 ，加 强 甄 别 ，以 防 对 方 钻 空

子。”专家表示。

紧急“止付”急盼生效

专家认为，网络诈骗屡禁不止与我国的

金融监管体制不完善有一定关系。如电信诈

骗涉案的银行账号在过去缺乏有效的紧急止

付手段。很多受害人汇完钱款以后过了一段

时间发觉上当，公安机关接到报案以后，请银

行配合进行紧急止付。由于过去银行内部缺

乏法律依据，也没有配套机制，所以没有发挥

有效的作用。

李睿懿说，随着打击治理电信网络诈骗

犯罪专项行动的开展，银行在这一方面已经

做出了根本性的改变和转化。银行的紧急止

付机制已初步建立，并开始发挥积极效果，相

信今后还将发挥更大作用。

此外，法律界人士认为，我国现有的立法

及司法解释不够严密完善，给犯罪分子提供

了一定的生存空间。如法律规定，对每个对

象惩处需确切查证其犯罪次数或者产生的诈

骗金额。但是实际办案过程中，很难查证每

个犯罪嫌疑人拨打电话（发短信）的数量以及

获得的非法收益。

专家建议，在现有相关司法解释的基础

上，应进一步明确整个团伙犯罪次数或非法

收益达到定罪标准的，对同一窝点的拨打（接

听）电话、发送短信人员，以及明知他人实施

电话、网络诈骗犯罪，为其提供信用卡、手机

卡、通讯工具、通讯传输通道、网络技术支持、

费用结算、专门取款等帮助的人员，一律以诈

骗罪定罪处理。 （据新华社电）

近年来，利用电信网络实施的诈骗犯罪给群众造成了许多财产损失和
利益损害。请关注—

网络诈骗为何会屡屡得逞？
王 茜 孙 玺

Fitbit Blaze是 Fitbit公司推出的一款
介于健康跟踪设备与智能功能手表的产品，
兼具了双方的一些特质，能够自动检测的基
本数据包括：步数、爬楼梯数、心率和睡眠。

科技日报讯 （记者蒋秀娟 通讯员罗国
金）“根据 2005 年出版的国际睡眠疾病分类,

外在或内在因素导致的睡眠障碍疾病达 90

余种。在睡眠障碍性疾病中，以失眠类和睡

眠呼吸障碍类最多,社会危害大，严重影响着

人们的睡眠健康。”解放军总医院呼吸内科副

主任李玉柱如是说。

3 月 21 日，在第十六个“世界睡眠日”到

来之际，解放军总医院呼吸内科联合耳鼻咽

喉头颈外科、口腔科、医学心理科等多个部门

科室共同举办了“美好睡眠、放飞梦想”大型

义诊活动。

李玉柱说，睡眠之所以重要，是因为睡眠

占人生的 1/3 时间，作为生命所必需的过程，

是机体复原、整合和巩固记忆的重要环节，是

健康不可缺少的组成部分。充足的睡眠、均

衡的饮食和适当的运动，是国际社会公认的

三项健康标准。睡眠的好坏直接影响着人们

的生活质量、工作效率。睡眠问题不仅是医

学问题，也是社会问题，是公共卫生问题。

研究表明，睡眠障碍会影响人的学习、记

忆、情感等，导致心理疾病的增加，而长期睡眠

障碍是导致慢性疲劳综合征、高血压、冠心病、

糖尿病、脑血管病的重要原因之一，可使中风

危险增加 4倍，肥胖症、癌症危险陡增。“睡眠

障碍疾患很常见，并且危害不小，但是长期以

来人们对此缺乏认识和重视，加之许多单位

缺少必要的诊断设备和经验，相当大一部分

患者没有得到及时的诊断和治疗。”李玉柱指

出，“每年因睡眠相关疾病和治疗不当导致的

医疗费用、人身伤亡及操作失误等，给社会和

家庭造成了严重的后果和高昂的经济负担。”

对于目前人们比较关注的睡眠呼吸暂停

低通气综合征（SAHS），李玉柱提醒，SAHS

一般分为中枢型（CSAS）、阻塞型（OSAS）、混

合型（MSAS）三种类型，临床上以 OSAHS 最

为常见。SAHS 是一种全身性疾病，中重度

OSAHS患者 5年病死率高达 13%。研究已证

明 OSAHS可能引起或加重高血压(夜间及晨

起高血压)，引起冠心病、夜间心绞痛及心肌

梗死，Ⅱ型糖尿病及胰岛素抵抗，夜间反复发

作左心衰竭，脑血栓、脑出血等等。

“根据患者睡眠时打鼾伴呼吸暂停、白天

嗜睡、身体肥胖、颈围粗及其他临床症状可作

出初步临床诊断，如需确诊并了解可能的病

因、类型以及病情的严重程度，则需进行相应

的睡眠呼吸监测如多导睡眠图检查等。”李玉

柱表示，导致睡眠呼吸暂停的原因比较复杂，

因此确诊 SAHS 后，医生和患者及家属一定

要仔细商讨，制定个体化治疗方案。

睡眠质量是健康的重要指标

科技日报讯 （记者王怡）近日，记者从

生物酵素技术产业化应用论证会上了解到，

中国生态学理事、原厦门大学连玉武教授及

其研发团队全面深化生物酵素在种植、养

殖、环保、人体四大领域的应用并取得突破，

其中该团队在我国养殖业中首次实现了用

酵素产品全程替代“抗生素”。

据悉，由连玉武和京福龙科技有限公

司共同研发的动物酵素在黑龙江、吉林、

辽 宁 、山 东 、福 建 、广 东 等 多 个 省 区 进 行

了 数 百 个 生 产 试 验 实 证 ，实 现 了 完 全 替

代 抗 生 素 ，同 时 还 体 现 出 多 产 仔 、少 掉

头、快出栏、不用药、环境好、品质高等六

大 特 点 。 2012 年 以 来 ，京 福 龙 编 制 国 内

第 一 份《无 抗 养 殖 操 作 规 程》，在 规 程 指

导 下 ，2013 年 末 突 破 性 地 实 现 了 无 抗 养

殖。养殖出来的生猪屠宰后肉品经国内

第 三 方 机 构“ 谱 尼 测 试 ”检 测 ，13 项 抗 生

素均显示“未检出”。

中国工程院院士马建章认为，现有的农

牧业生产方式，化肥、农药等大量使用，对于

环境影响很大，从而影响到自然界的物种多

样性。对于农牧业生产而言，生物酵素的应

用既增产，又能使产品保持原始味道，未来

在产品开发推广中进一步完善研究，适合在

全国推广。

另外，连玉武研究团队研发的植物酵素

在水稻种植领域也取得一定效果。在哈尔

滨市五常市五常镇远景村，在水稻生产同一

试验地块实现了连续三年达到 40%以上增

产效果；稻瘟病、稻曲病病情指数降低为

6.0%—8.6%，防治效果达 75%—80%。

生物酵素在养殖中可替代抗生素

科技日报讯 （记者张克）“用黄蓝板、

防 虫 网 、天 敌 昆 虫 等 有 形 的 绿 色 防 控 技

术，灭虫既省力又方便，而且种出来的蔬

菜很受消费者的欢迎。”在北京市 2016 年

蔬菜病虫害专业化统防统治与绿色防控

融合推进工作部署会上，一幅专业化统防

统治与绿色防控融合的美好前景展示在

人们眼前。

据了解，蔬菜大棚里如果仅靠喷洒农药

来灭虫，既影响了蔬菜的质量，又污染了棚

内的土地。“黄板主要用来诱杀白粉虱，而蓝

板则用来诱杀蓟马，通过在大棚里综合使用

黄蓝板可以有效杀死多种农业害虫，保证蔬

菜产量。而且劳动强度大大降低了，一年还

可节省好几千元喷洒农药的开支。”工作人

员介绍道。

专业化统防统治与绿色防控融合，就是

把统防统治的组织方式与绿色防控的技术

措施集成融合为综合配套的技术服务模式，

进行大面积示范展示。

“经过多年研究和试验，我们已经集成

出一套完整的蔬菜病虫害全程绿色防控技

术体系，并在京郊蔬菜基地进行全面示范推

广。年底之前，北京将在 5 个区建立 7 支专

业化统防统治服务队，在 10 个区建立 33 个

融合示范区，核心示范面积 4400 亩，辐射推

广 1.4万亩以上。农产品质量农药残留监督

抽查合格率达 100%。”北京市植保站站长周

春江介绍说。

“如果哪天，您郊游采摘的时候，走进蔬

菜种植基地的棚室，在满眼葱绿中，看到绿

色防控技术，还看到着装统一、设备先进、技

术专业的一队人马在园区里忙碌，您可别意

外，那是植保专业化统防统治服务队在工作

呢。”周春江邀请大家有机会到园区考察参

观指导。

绿色防控打造“放心菜园”

科技日报讯 （记者申明）近日，联想在

北京首次发布云笔记本产品：小新 Air 13 和

小新 Air 12。小新 Air 13 主打高颜值、高性

能、高价值三大特色，而小新 Air 12 主打随

时随地轻松上网概念。

这款“云笔记本”将设备和云服务进行

融合，实现了跨设备的同步共享，充分满足

用户在各场景应用的需求。小新 Air系列云

笔记本为每位用户提供 100G 大容量云盘，

网络同步速度不设限。联想云盘还能实现

文件实时编辑，任何编辑修改都会自动同步

上传到云端，还能在多个设备之间同步共

享。例如，使用联想小新 Air写报告，联想云

盘就会自动将文件同步至云端，并将所有的

编辑和修改内容自动同步保存，在后续进行

编辑和修改时，只需任意打开一台电脑，登

录云盘，之前编辑的内容就会自动出现在电

脑上，整个过程无需使用 U 盘、数据线或其

他传输设备。

联想云服务还配备照片大师软件，除了

可实现常规的修图功能外，还能通过联想云

服务，将移动设备中的照片，自动极速同步

到软件图库中，从此再也不需担心珍贵照片

丢失的问题。通过联想云服务的“一键冲

印”功能，用户可在小新 Air 上完成照片冲

印。同时，联想还首次在 PC 行业为用户带

来“一键换机”的功能，只需动动手指，用户

就可以将旧电脑上的常用软件、个性化设置

迁移到小新 Air当中。

首款“云笔记本”电脑问世


