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保肝护胃饮食法
春季肝气旺，肾气微，故在饮食方

面要戒酸增辛，助肾补肝。同时，由于

肝气旺，易克脾土，雨水较多，易生湿，

因此饮食方面同时也要注意健运脾

胃，健脾祛湿。饮食上可多吃姜、葱、

荞、韭菜、淮山、枸杞、土豆、椰菜、鸡

肉、鲤鱼、鲫鱼等，同时也可结合药膳

进行调理。

山药扁豆鲤鱼汤 白扁豆 30 克，

淮 山 药 40 克 ，干 姜 3 克 ( 或 生 姜 15

克)，鲤鱼 1 条(约 500 克)。先将鲤鱼

剖腹，去鳞、鳃及内脏、洗净，加水适

量，与前三味药同煮 1 小时，加入精

盐、绍酒适量调味即成。有健脾胃祛

潮湿的功效。

茯苓粥 茯苓 15 克，粳米 200 克，

冰糖适量。将茯苓、粳米洗净，一同放

入锅中，加适量清水，大火煮开后改小

火煮至粥熟米烂，调入冰糖略煮即

成。有健脾利湿的功效。

猪肚白术汤 猪肚 1 具，白术 60

克，煨姜 45 克，胡椒 15 克，精盐适量。

将猪肚洗净，去油脂，放入沸水中焯

后去水，晾干水后备用。将白术、煨

姜、胡椒放入猪肚内，缝合猪肚，猪肚

外以针刺小孔，放入清水，大火煮沸，

小火煮 2 小时，放入精盐调味。捞出

猪肚，切块，喝汤吃猪肚。有温中散

寒，补脾益气的功效，尤其适用于脾

胃虚寒的人。

菊花粥 菊花 15 克，粳米 100 克。

菊花洗净，粳米淘洗干净。菊花、粳米

放锅中，加适量清水，加盖，旺火煮沸，

文火熬至成粥即可。该粥散风热、清

肝火、降血压。适用于头晕、头痛、目

赤、疔疮肿毒、原发性高血压等。

梅花粥 取白梅花 5 克，粳米 80

克，先将粳米煮成粥，再加入白梅花，

煮沸两三分钟即可，每餐吃一碗，可连

续吃 3—5 天。梅花性平，能舒肝理

气，激发食欲。食欲减退者食用效果

颇佳，健康者食用则精力倍增。

桑葚粥 桑葚 30 克(鲜桑葚用 60

克)，糯米 60 克，冰糖适量。将桑葚洗

干净，与糯米同煮，待煮熟后加入冰

糖。该粥可以滋补肝阴、养血明目。

适用于肝肾亏虚引起的头晕眼花、失

眠多梦、耳鸣腰酸、须发早白等。

吃三宝羹助消化
原料：红薯 20克、南瓜 50克、山药

30克。做法：将上述材料洗净蒸熟，加

300毫升凉开水，用搅拌机搅匀即可。

红薯富含大量的胡萝卜素，对儿

童以及老人的视力都有益处。它含有

钙、钾、镁，可减缓因年龄的增长而造

成的钙质流失。此外，红薯的热量只

有同等大米的 1/3，而且几乎不含脂肪

和胆固醇，是很好的低脂、低热量减肥

食品。红薯中含有大量膳食纤维，能

帮助刺激肠道蠕动和消化液的分泌。

还能对皮肤起到滋润、柔软之功效。

南瓜中含有丰富的果胶，果胶有

极好的吸附性能，有抗环境毒物之功

效，还能缓解消化道溃疡。南瓜还含

有丰富的豆油酸，能滋养脑细胞，清除

血管内壁的沉积物，提高脑功能，非常

适合老人和小孩。南瓜中的矿物质和

微量元素对维持机体健康具有极其重

要的作用。

山药能生津润燥，有滋养皮肤、毛

发作用。三者搭配，味道清甜粘腻，有

健脾养胃，平衡血脂、血糖、清肠排毒

的功效。

数据显示，2013 年我国老年人口已经达

到 2.02亿，老龄化水平达到 14.8%。劳动年龄

人口进入负增长的历史拐点，老年抚养比、社

会总扶养比都在迅速上升，高龄老人、失能老

人、空巢老人、无子女老人、失独老人继续增

长，老年健康问题的困难和风险已经相互叠

加。预计到 2035 年，中国老年人口比例将会

增加 1倍，将占总人口的 20%。

卫生部原副部长、中国老年保健医学研

究会名誉会长王陇德院士指出，尽管我国进

入老龄社会已经十多年，但老年人的预防保

健、慢病管理、合理方便就医、长期护理康复

等许多现实问题，还没有得到妥善解决。深

化医改的一系列涉及老年保健的“深水区”难

题，也有待尽快突破。

防范多种老年病暴发流行

据了解，目前我国确诊患有慢性疾病的

患者近 3 亿人，慢性疾病死亡占死亡人数的

85%，慢性疾病负担占总疾病负担的 70%以

上，已成为重大的公共卫生问题。

“慢性疾病是影响老年人健康的主要疾

病，也是造成老年人残疾、失能的重要原因。

一旦致残、失能，不仅是个人的巨大痛苦，而

且是家庭和社会必须承受的严重负担。”王陇

德表示，目前，我国的高血压、缺血性心脏病、

脑血管病、糖尿病、慢性阻塞性肺病、恶性肿

瘤等疾病都在蔓延，老年痴呆症、老年抑郁症

的发生率也在上升，成为威胁人们晚年健康

的巨大隐患。而我国长期以来形成的公共卫

生工作侧重预防传染病、临床治疗与预防保

健割裂、家庭医疗保健和社区医疗保健薄弱、

应对慢性病“重治疗、轻预防”等问题，都加重

了重大慢性疾病高发、医疗费用走高、老年人

健康状况低下的矛盾。

此外，我国重大慢性病年轻化的趋势也

非常严重。“中年人脑卒中的几项重要危险因

素水平，已经等同于、甚至高于老年人。中年

时期发病的增多，会大大增加老年期的多种

负担。由此，前任卫生部长陈竺曾经多次大

声疾呼，如果我们再不抓紧实现‘预防关口前

移、卫生战略下沉’，不用多长时间，重大慢性

病就可能像井喷一样发生，那种措手不及的

严重状况，将是国家和老百姓都难以承受

的。”王陇德说。

“未老先防”“未老先养”是根本

中国中医科学院广安门医院院长王阶曾

指出，大量研究证明，中医药通过药物疗法及

饮食、运动、针灸等非药物疗法，增强老年人体

质，并配合西药的治疗，可明显改善老年病患

者的症状及体征，对老年病的防治可发挥积极

作用。通过调和阴阳、调畅情志、食疗养生、运

动养生等全方面综合调治，做到“未老先防”

“未老先养”。

“老年人的健康管理问题，既包括健康

老年人预防保健，也包括患病老年人的科学

治疗、临终关怀；既包括居家、社区老年人的

医疗保健，也包括住院老年人的科学救治。

我们要根据老年人的健康状况，综合运用适

宜健身方法、治疗方案，可以是心理疏导，也

可能是药物治疗；可以是西医的治疗方案，

也可以是中医中药疗法；可以是物理疗法，

也可以是饮食调理。”中国老年保健医学研

究会会长高松柏表示，今后研究会将进一步

推广“智慧健康村（社区、城镇）”的建设，包

括基本医疗机构、养老院、健康管理机构。

对早老年、中老年、老老年进行高起点、高标

准和高质量的“三全三高”研究，突出“治未

病、治慢病、抗衰老”工作重点。同时通过数

字化，争取实现互联互通，实现智慧医疗和

智能养老。

老年健康科普亟待加强

“脑卒中是我国老年人常见的多发病之

一，但脑卒中发病时是什么症状，很多人都不

了解，以致贻误了最佳治疗时机。还有一个

更为普遍的现象，现在一些不良商家，专门打

老年人的主意，举办所谓的健康讲座，实则是

推销产品，致使很多老年人上当受骗。”在近

日举办的中国老年保健医学研究会第五届理

事会第三次会议上，中国老年保健医学研究

会总顾问李金华对我国目前老年人普遍缺乏

健康养生保健知识、不了解各种多发症基本

治疗方法的现状深表担忧，他提出，“社会上

关于老年保健知识的科普节目很多，但鱼龙

混杂、并不规范，需要有关部门加强监管，组

织专家规范开展。”

“现实中，有些已被证明有效的医疗保

健技术、方法和治疗方案难以及时传递，许

多老年人得到的是过时的、无效的甚至是

错 误 的 所 谓 医 疗 保 健 ，损 害 老 年 人 的 健

康。因此，提高老年保健医学知识和技术

的传递效率，对于提高老年保健医学质量

至关重要。”高松柏介绍，“研究会今后将面

向基层医疗保健机构、养生养老机构，提供

治慢病、治未病、抗衰老的技术支撑、业务

指导和人才培养，面向广大中老年亚健康

患者提供健康开展健康教育、技术指导和

健康服务。我们要通过宣传教育，提高社

会对无效、有害治疗的辨识度；同时也要引

导老年保健医学生产企业生产质量高、效

果好、价格适宜的产品。”

“未富先老”“未备先老”逐渐成为我国基本国情，随着老龄化进程的加快，重
大慢性病的发病率不断增长——

如何应对老年慢性病多发？
本报记者 蒋秀娟

4 月 12 日一早，一场不期而至的春雨也

没有挡住人们参与的热情，由北京市农业局

2016 年首次主办“让农业走进城市，请居民

享受成果”为主题的活动在北京丰台区富卓

苑社区举行。

在活动现场，来自禾湾农场的生态绿色

蔬菜让大家赞不绝口。“您的这个小番茄真

是吃出了我们童年的感觉。”来自社区的张

大哥一边品尝，一边有感而发。

禾湾农场的王琳对记者说，“农副产品

安全关系到千家万户，菜篮子工程更是百姓

关注的热点。比如我们认为无公害是安全

的，而真相是我们吃的豆角要使用 11 种农

药，茄子要使用 4 种农药。农业氮肥和磷肥

中 40%—70%土地已吸收不了，当它们进入

到环境的循环系统中，江河湖泊就会加快污

染……为此，我们从选种、育苗、移栽，生物

的防控技术；大棚的温度、湿度调控、根系的

生长、土壤的结构等等，逐步完善了一整套

禾湾独有的管理体系。”

“尽管成本高，但绝不追求高利润，价格

比绝大多数同行低三分之一。而且我们采

用地主制私人定制，根据客户的喜好，种客

户自己喜欢吃的蔬菜，可以自己打理，也可

以让工人和技师管理。我们专门拿出一个

大棚给孩子们普及教育农业知识，让孩子们

在地里摘摘菜，了解一下土地和植物的各种

知识。”王琳解释道。

据介绍，此次活动既是对北京近几年致

力于创建精品农业、特色农业和打造品牌农

产品的一次成果展示，也搭建了一个互动平

台，让名特优农产品跟市民进行零距离接

触，扩大北京农业品牌影响力，实现“菜园

子”与“菜篮子”的无缝对接，引导绿色消费。

精品农业引导绿色消费
本报记者 张 克

近日，在北京举办的第 27 届中国制冷展

上，格力电器发布了永磁同步变频离心式冰

蓄冷机组，这是格力高效永磁同步变频离心

式冰蓄冷双工况机组被专家组认定为“国际

领先”后，首次对外揭开神秘面纱。

格力高效永磁同步变频离心式冰蓄冷双

工况机组首次将冰蓄冷技术“装备”上永磁同

步变频离心式机组，使压缩机可承受的压比

更大，可同时适应制冰、制冷两种不同工况。

该机组利用夜间时段电力负荷低、电价较低

时运行空调主机制冰，将冷量以冰的方式储

存起来，而在电力负荷高、电价较高的白天通

过融冰将夜间储存的冷量释放出来，将用电

高峰时的空调负荷转移到夜间，缓解“白天

电力不足，夜间电量有余”的状况。

据了解，该机组一举突破市场主流定频离

心机变压头能力差、性能衰减大以及低压交流

变频容量受限等技术瓶颈，在节能性、可靠性上

都有质的突破。记者了解到，格力高效永磁同

步变频离心式冰蓄冷双工况机组最高制冷量

达到3000RT，在-6℃出水制冰工况下COP高

达4.59，在空调工况下COP高达6.6，超国家一

级能效，IPLV 高达 11.17，全工况提升 30%以

上，节能效果显著。此机组若投入市场，可广泛

用于大型集中冷站、机场、CBD、医院、学校、商

场以及工艺流程等环境，可节电30%以上。

“冰蓄冷”技术是我国重点推广应用的节

能减排技术，在发达国家，60%以上的建筑物

都已使用冰蓄冷技术。从美、日、韩等国家应

用的情况看，冰蓄冷技术在空调负荷集中、峰

谷差大、建筑物相对聚集的地区或区域都可

推广使用。我国大部分省市纷纷出台了分时

电价政策，一般低谷电价只相当于高峰电价

的 1/2，甚至 1/5，而且有取消电力增容费、电

贴费等不同程度的优惠。

据悉，由于国内主流中央空调企业对于冰

蓄冷空调机组在产品和技术研发方面的投入相

对较少，因此，一直以来中国企业在冰蓄冷空调

机组领域中鲜有实质性的突破。而将永磁同步

变频离心机组用作冰蓄冷系统的主机，从而一举

突破市场主流定频离心机变压头能力差、性能

衰减大以及低压交流变频容量受限等技术瓶

颈，这在国内中央空调制造企业中尚属首次。

业内人士表示：目前我国每年新建建筑

面积超过 20 亿平方米，其中，城市新增住宅

建筑和公共建筑约 8亿—9亿平方米，为冰蓄

冷技术的推广应用提供了巨大市场。我国每

年公共建筑新增面积约 3 亿平方米，如 30%

的新建公共建筑采用冰蓄冷空调系统，全国

每年可节电 11.5 亿千瓦时。因此，冰蓄冷在

空调系统有着广阔的发展前景。

国产“冰蓄冷”中央空调环保又节电
本报记者 申 明

据新华社电（记者李亚彪）近日，浙江省

临安市青山湖街道王炳炎家的分布式光伏成

功并网，正式成为农村光伏大军中的一员。

王炳炎家是一座 3 层小楼，屋顶全部改

造成了光伏瓦。本次改造费用为 4 万元，王

炳炎一分钱投入也没有，而是通过客户经理

推荐，向银行申请了“光伏贷”，并网后用发

电收益来偿还银行贷款。

“光伏贷”是新近推出的一项优惠贷款

活动，客户安装分布式光伏电站费用可全额

通过“光伏贷”解决。安装后，除可享受光伏

发电带来的用电便利外，剩余电量还可销售

给国网公司，并且每年可获得各级固定补

贴，发电收入则用于按年归还信用社贷款。

“光伏贷”为想安装光伏发电设备而资

金紧张的居民提供了资金保证，也助推了分

布式光伏发电在城乡的普及推广。

站在太湖源镇浪口村村民刘水华家正

在安装光伏板的屋顶上，放眼望去，浪口村

不少楼顶都覆盖着深蓝色的光伏板。“我们

去年就安装了光伏板，不少游客是专门冲着

这个来我们村度假的。”刘水华说。

太湖源镇是浙江省首批创建的“光伏小镇”

试点之一，以每个农户家中安装3千瓦的太阳能

光伏板计算，按照临安年平均日照时间，每户年

发电量约为3600千瓦时，可产生4000元左右的

收益。目前太湖源镇已有500余位农户家中安

装太阳能光伏板，“光伏小镇”初具规模。

绿色供电：从“光伏贷”到“光伏小镇”

科技日报讯 （记 者陈杰）近 日 ，新 锐

VR 品牌商小派科技在北京举行 2016 年新

品品鉴会。小派科技 CEO 翁志彬现场宣布

全球首款 4K 分辨率 VR 设备——小派 4K

正式发布（见下图）。

在目前市面上 VR 用户体验中，大部分

的设备还存在视觉颗粒感强、眩晕严重，音

质差，佩戴较重且成本相对较高的问题，甚

至被用户戏谑的描述为“晕到吐，痛到哭，贵

到卖肾”。作为世界上首个分辨率达到 4K

的 VR 设备，小派 4K 显著改善了颗粒感重的

问题；同时，新产品的视场角达到 110°，更

配备了直径达到 53mm 大口径双非球面镜

片，从硬件层面充分满足了用户的沉浸感体

验需求；而针对大部分 VR 设备仍然难以绕

过的眩晕感重的难关，小派 4K 通过配置双

陀螺仪和将延迟率控制在 18ms来予以解决；

此外，小派科技还秉承着注重符合人体工学

的设计理念，将新品的重量控制为目前全球

最轻的 220g，创造性地配备了内置的护眼系

统，都充分确保用户的使用舒适度。除全新

产品发布外，小派科技还宣布推动优质内容

生态计划。伴随着小派 4K 的发布，配套的

小派玩家 Pi Play内容系统也同日推出。

据悉，小派 4K 同步参与京东众筹，将以

颠覆式的价格为首批用户带来惊喜。

全球首款4K VR设备发布

位于山东省东部的即墨市制发产业历史悠久，发制品传统制作工艺被列入省级非物质文化遗产名录。近年
来，即墨市积极鼓励发制品企业提高自主创新和研发能力，生产富有个性的时尚假发产品。目前，即墨生产的男女
假发、教习假发、假发配件等产品畅销多个国家和地区。 新华社发（梁孝鹏摄）

图为现场展示的世界上首个分辨率达
到4K的VR设备——小派4K。


