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3月 22日，EV71灭活疫苗全球首针接种在京举行。EV71灭活疫苗是世界首个也是目前唯一针对EV71病毒引
起手足口病的疫苗。该疫苗由我国完全自主创新研发，是我国“十二五”期间医药卫生领域的重大标志性成果。图
为家长怀抱孩子进行疫苗接种。 本报记者 周维海摄

糖尿病人的饮食
苹果 芬兰的一项研究显示，那

些经常吃苹果和富含槲皮素食物的

男子死于糖尿病和心脏病的比例要

比一般人低 20%。其他槲皮素含量

较高的食物还包括洋葱、番茄、绿叶

蔬菜和浆果等。

肉桂 每天吃一匙肉桂能使人

体更好地将血糖转化成能量。在连

续 40 天摄入肉桂提取物后，糖尿病

患者在进食后血糖升高不那么显

著，心脏健康状况也有明显改善。

柑橘类水果 糖尿病患者体内

维生素 C 的含量较低，虽然吃维 C

片补充得更快，但柑橘脂肪含量低

且富含纤维，是更好的选择。

深海鱼 吃富含欧米伽—3 脂

肪酸的食物，例如阿拉斯加大马哈

鱼、沙丁鱼和太平洋鲭鱼，可以帮

助他们降低体内坏胆固醇和甘油

三酯的水平，同时提高好胆固醇的

水平。

高纤维食物 美国的一项研究

发现，如果每天摄入的纤维从 24 克

增加到 50 克，血糖水平会明显降

低，因此建议多吃水果、蔬菜、豆类、

糙米、全麦通心粉、麦片和面包等。

芹菜粥 新鲜芹菜 60—100g 切

碎，粳米 100g，煮粥服用。适用于

糖尿病合并高血压者。

木耳粥 银耳 5—10g（或黑木

耳 30g），粳米 100g，大枣 3枚。先浸

泡银耳，将粳米、大枣煮熟后加银

耳，煮粥食。适用于糖尿病血管病

变者，美国明尼索达大学医学院汉

穆希密特教授认为，常食木耳可以

减少和预防心脏病的发作。木耳有

破血作用，糖尿病孕妇慎用。

萝卜粥 新鲜白萝卜适量，粳米

50g，煮粥服用。适用于糖尿病痰气

互结者。

山药粥 生山药 60g，大米 60g，

先煮米为粥，山药为糊，酥油蜜炒

合凝，用匙揉碎，放入粥内食用。

适用于糖尿病脾肾气虚、腰酸乏

力、便泄者。

胡萝卜粥 新鲜胡萝卜 50g、粳

米 100g，煮粥服用，适用于糖尿病

合并高血压者。药理研究：胡萝卜

中琥珀酸钾盐有降压作用。

冬瓜鸭粥 冬瓜一个，光鸭一

只 ，大 米 200g，香 菇 10 个 ，陈 皮

3g。先将光鸭于油锅煎爆至香，用

葱、姜调味，入粥煮烂捞起切片。

食鸭服粥。适用于糖尿病合并高

血压者。

槐花粥 干 槐 花 30g 或 鲜 品

50g，大米 50g，煮粥服用。适用于

糖尿病合并高血压、中风患者。槐

花可扩张冠状动脉，可防治动脉硬

化，常服用有预防中风作用。

菊花粥 秋菊烘干研末，先以

粳米 100g 煮粥。调入菊花末 10g

稍煮一二沸即可服用。适用于糖

尿 病 视 物 昏 花 者 。 菊 花 清 肝 明

目 ，临 床 用 于 防 治 高 血 压 、冠 心

病、高脂血症。

玉米粉粥 粳米 50—100g，加水

煮至米开花后，调入玉米粉 30g（新

鲜玉米粉），稍煮片刻服用。适用于

各种糖尿病人。玉米含蛋白质、脂

肪、糖类、维生素和矿物质，玉米油

是一种富含多个不饱和脂肪酸的油

脂，是一种胆固醇吸收抑制剂。

荔枝粥 荔 枝 5—7 个 ，粳 米

50g，水适量煮粥服用。适用于Ⅱ型

糖尿病者。

科技日报讯 （记者管晶晶）近年来，殡

葬业的种种黑幕，屡屡遭到曝光，却一直难

以有效治理。如今，随着“互联网+”的席卷，

殡葬业也有望迎来透明、正规、标准化的春

风。日前，国内首家一站式互联网殡葬服务

平台爱佑汇在 3W 咖啡举行媒体说明会，阐

释如何用“互联网+”殡葬的方式助力行业发

展，让消费者面对“白事”，不再慌乱无助。

爱佑汇总经理左勇介绍，作为国内新

兴的一站式殡葬服务平台，爱佑汇按照殡

葬服务需求的生态链构建，围绕殡葬服务、

生前契约、人文纪念这三个主要的核心板

块，为消费者提供服务。殡葬服务板块包

括一对一的专业爱佑天使殡仪策划服务，

专 业 的 购 墓 专 家 服 务 ，以 及 生 命 赞 礼 服

务。生前契约板块包括临终关怀、治丧服

务和丧亲家属抚慰。人文纪念板块则是通

过互联网技术在网上搭建三个地方为客户

提供服务。一是家族纪念馆，二是二维码

扫墓，三是在线告别式。

在线告别式是爱佑汇首创的互联网+

殡葬服务之一，主要是针对不能亲临葬礼

现场的亲友。爱佑汇项目总设计师陈平介

绍，通过云计算、互联网的方式将追悼会的

现场进行直播，即使无法到场参加追悼会

的亲朋好友也可以通过手机观看直播，同

时可以与现场进行互动，互动将实时展示

在现场的屏幕墙上。而追悼会现场也通过

水幕、投影、LED 等设备实现 360 度全景展

示，甚至可以定制模拟出佛事仪式等不同

场景。未来还将通过 VR、AR 等技术实现

更加真实的直播效果。

一站式互联网殡葬服务平台推出

针 对 近 期 有 网 络 直 播 类 平 台 出 现 涉

“黄”涉“低俗”情况，全国“扫黄打非”办公室

近日协调部署有关部门，严肃处理一批涉嫌

传播淫秽视频事件的责任人和责任单位，督

促各地加强监测。监管部门重拳出击，发出

了整肃网络空间、打击涉“黄”涉“低俗”内容

绝不手软的强烈信号。

近年来，监管部门通过“净网”等一系列

行动，对网络涉“黄”实施严打，形成持续高

压，网络涉“黄”涉“低俗”现象大为减少。不

过，部分网络直播平台仍然顶风作案，企图

通过改变传播方式、增大监管难度来逃避监

管，使色情淫秽等不良信息在网络海洋中暗

流涌动。

涉“黄”涉“低俗”点击增加了商家的收

入，但也突破法律底线，对青少年网民健康

成长造成威胁。涉“黄”涉“低俗”信息容易

让涉世未深的青少年沉溺其中难以自拔，

甚至引发违法犯罪。部分网络直播平台无

视法律法规和道德底线，走歪门邪道来牟

取利益，引起社会公众普遍谴责，必须依法

严惩。

互联网是网民共有的精神家园。想让

网络空间更加清朗，就要让积极向上向善的

“好声音”成为主流。作为网络直播平台，守

住法律底线，才能获得生存的“许可证”；守

住道德责任感，坚持诚实经营，才能获得真

正的市场竞争力。

加强网络平台监管，需要“抓铁有痕”的

韧劲，也需要“道高一丈”的技术能力。只要

紧紧盯住网络涉“黄”涉“低俗”信息，提升监

管能力，发动广大网民积极参与举报，就能

形成围堵网络违法犯罪的天罗地网，拔除寄

生在网络肌体上的“毒瘤”，建设健康、清朗、

人人受益的网络空间。

（新华社电）

整肃网络空间绝不手软
欧甸丘

科技日报讯 （记者李颖）“一个心梗患

者，需要服用一种名为‘法华林’的抗凝药

物，但是到底要吃几片才能发挥最佳疗效？

有人可能需要 1 片，有人需要 2 片，有人 0.5

片就可以。”在近日召开的“2015 朝阳国际

医学大会”上，北京朝阳医院副院长童朝晖

解释说，以往这些患者都要亲自“试药”，吃

多了容易出血，吃少了不起作用，患者要在

医生指导下通过一两个月的调整才能找到

最佳剂量。

而现在，患者只需抽几毫升血，做个基因

检测，24 小时后就能知道自己的最佳服用剂

量。“目前朝阳医院已经在心血管内科、消化

科、血液科、胸外科、普外科、肿瘤科、器官移

植、心理咨询科等多个科室启动了精准医疗，

可以根据每一位患者的特点调整医学治疗措

施。”童朝晖表示。

医学研究发现，某些基因的改变可以导

致某种疾病的发生，如果人们改变此基因，

就 可 以 预 防 该 疾 病 的 发 生 或 对 其 进 行 治

疗。童朝晖说，医学家希望借助大样本人群

的基因数据，利用生物医学分析技术和大数

据分析工具，找到导致疾病的基因，并通过

基因技术加以干预，最终达到预防和治疗疾

病的目的。

“一个肺癌患者需要化疗，但各种各样的

化疗药，到底哪个疗效最佳，可以做个基因检

测，找到患者能够耐受毒副作用类型的化疗

药；到消化科看胃溃疡的患者可能需要服用

奥美拉唑、泮托拉唑等药物，但哪个更合适

他，可以做个基因检测；血液科骨髓增生异常

综合征患者选择用药、抑郁症用药指导等都

可以用上基因检测技术，实现精准医疗。”童

朝晖举例说。

童朝晖介绍，基因检测根据位点不同，费

用在几百元到数千元不等；这些前期投入，不

仅提高了疗效，还能减少副作用，给患者的治

疗赢得时间。但是，童朝晖也认为，真正意义

上的精准医疗时代的到来尚需时日。目前，

精准医学还需要大规模的基因库、电子病历

库的建立以及大数据分析手段，并将基础医

学发现转变为临床治疗。

基 因 检 测 实 现 精 准 医 疗

科技日报讯（记者张克）合适的枕头可

以改善睡眠，消除疲劳。但合适的枕头该怎

么选呢？近日，山东济南圣泉集团携手中国

睡眠研究会在京启动“改善百万国人睡眠质

量”大型公益活动，并在活动上推出了由生

物质石墨烯内暖烯孔材料“智”造而成的助

眠枕。

据集团董事长唐一林介绍，石墨烯是目

前最薄、最坚硬、导电导热性能最强的一种

碳纳米新材料，被称为“黑金”，作为“新材料

之王”。圣泉烯品助眠枕依托全球首创的生

物质石墨烯低温远红外功能，与人体体表共

振产生热源带来自暖的同时改善微循环和

新陈代谢，进而改善了头部和颈肩微循环不

畅的状况，可有效放松肌肉、缓解疲劳。

此外，该产品采用符合人体颈椎弯曲的

人体工学设计，充分缓冲颈部压力，呵护颈

椎健康。与此同时，石墨烯可物理作用破坏

细菌结构，达到抑菌的目的，抑菌率达到

99.9%，可以有效防止细菌及过敏源潜伏，防

止螨虫滋生。

根据国际睡眠组织的调查，全球约有

27%的人存在睡眠问题，中国的失眠率达到

30%以上，其中 50 岁以上的中老年人失眠率

达到 47%以上，严重失眠人群已经占到了 50

岁以上中老年人的 16%，这大大的影响了人

的身心健康，增加了诸如神经衰弱、抑郁等

疾病的发病率。

为此，圣泉集团将积极响应全国养老公

益事业，以石墨烯助眠枕、内暖纤维系列新

产品等为代表的“圣泉烯品”将走进全国近

千个城市的社区，并以此为依托，积极参与

全国养老产业孵化中心举办的“千万公益幸

福养老工程”，为老年朋友们提供健康咨询

及健康管理服务，助力中国养老大健康产业

的发展。

助眠枕，为睡眠问题解忧

近日，在美国加利福尼亚州丘珀蒂诺举行
的苹果公司发布会上，美国苹果公司举行发布
会，推介新款智能手机和平板电脑等产品。图
为新款iPad Pro平板电脑。 新华社发

今年3月23日是第五十六个世界气象日，气

象日的主题是“直面更热、更旱、更涝的未来”。

近些年，随着数值天气预报方法在世界

各主要预报中心进入业务化，数值天气预报

模式接替预报员进行天气预报的“换代”趋势

正逐步显现。而随着卫星遥感等多种观测手

段的进步,近 10 年来气候观测获得的各种大

数据,将为提高气象预报准确率提供重要的

参考依据。

天气存在韵律和变化节奏

“早在公元前 300 年左右,国外就出现了

包括天气谚语在内的各种与季节天气预报有

关的天气传说。人们利用这样的传说,预先

安排时间较长久的工作和生活内容。”江苏省

气象科学研究所高级工程师杨秋明说，它们

中被保留下来的一部分尽管是经验性质的,

却也揭示了天气作为一种自然现象存在的某

种韵律和变化的节奏和规律。

“现代天气预报始于天气图的诞生,世界

上第一张天气图诞生于 1820 年。基于天气

图的分析使天气预报的方法和技巧大大丰

富。随着气象观测站点数量的增加,天气图

的覆盖面更广。”杨秋明介绍，我国气象观测

站数量已达 2500 多个,这就让绘制出的天气

图更接近真实大气的运动。加之卫星遥感技

术的应用,可以形成各种不同类型的资料之

间的对比、分类、聚类和规律发现,这使得基

于天气图的预报准确率逐步提升。

数值天气预报逐渐
“取代”预报员预报

1950 年,美国人恰尼、冯·诺依曼首次用

电子计算机制作以大气动力学为基础的数值

天气预报取得成功,从此数值天气预报方法

逐步成为天气预报的主要方法。

“从上世纪 60年代开始,伴随计算机速度

的指数增加,数值天气预报有效预报时效开

始以每 10 年增加 1 天的速度持续提高,在这

个过程中，数值天气预报超过了预报员预报

的水准,并在 20 世纪末逐渐成为各时段气象

预报的主要依据。”杨秋明说。

目前欧洲中期数值天气预报中心模式预

报处于世界领先地位,预报时效已超过 10 天,

已经接近了天气可预报性之极限。

杨秋明说，如今，我国的数值天气预报模

式 与 世 界 先 进 水 平 差 距 正 在 进 一 步 缩 小,

2015年我国自主研发的 GRAPES全球数值预

报系统已具备业务化运行能力,已显著改善

了模式的计算稳定性、质量守恒性,可提供 10

天的全球天气形势及降水预报。

10天以上天气预报成为难点

10天以上的天气气候预测是主动减灾的

一个关键,对于许多管理部门如农业、电力生

产、旅游、交通、水资源、灾害风险降低以及卫

生健康等的决策,最终的需求是月时间尺度

以内的预报。比如，杨秋明曾主持的延伸期

预报建立了扩展复数自回归预测模型，将长

江下游地区 20—30 天低频降水分量的预报

时效从原来的 20 天左右显著延长到 30—40

天以上，提高了夏半年（每年 4 月到 10 月）长

江下游地区暴雨强降水的延伸期预报能力。

“但是,由于天气和气候数值预报模式存

在各种不确定性,国际上数值模式两周以上

的预报误差仍然增长较快。这些不确定性的

来源以及大气混沌本质和复杂的各种耦合过

程也尚待深入研究。”杨秋明说，需要更多理

论上和技术上的新突破,从根本上改进天气

气候模式性能,才可能有效地做出较长预报

时效的 10天以上的延伸期动力预测。

随着卫星遥感等多种观测手段进步,近

10 年来气候观测获得的各种数据迅速增加,

这些科学大数据,反映和表征着复杂的自然

现象与关系,从海量数据中提取出部分有效

数据,可以获得比过去的抽样分析更全面的

与天气气候变化密切联系的低频变化信息。

“如果把这些观测资料分解、变换,将其去冗

分类、去粗取精,得到关键数据,将这些关键数

据视为多样化的动态数据变化过程的一系列

数据解,即可反演出可预报性较大的简化数

据模型,显著减小计算误差。”杨秋明说。

杨秋明说,人类发展永无止境,信息网络

创造数字社会,随着大数据时代的发展,会改

变现有天气气候监测和预报思维模式和方

法。在气象变化莫测的每一天,为提升天气

气候预报能力、时效和精度,从复杂现象中透

视本质,不断延伸、开拓天气气候预报新途径

和方法。通过融入随机动力核心、数据分析

科学和技术发展以及数据新产品应用等科技

创新,让预报模式从根本上摆脱可预报性的

束缚,实现模式的短期、延伸期和短期气候无

缝隙预报预测的能力。

随着科技水平的提高，如今天气和气候数值预报的准确度也越来越高，为科

学决策提供了重要的气象参考依据。请关注——

天气预报是怎么“算”出来的？
本报记者 马爱平


