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创新拉动

金山毒霸用户超1 . 2亿

金山安全播报

C06今日济南

清除酸性垃圾

缓解脑部疲劳

粗粮是

大脑“清洁工”
头昏脑涨、记忆力减退、烦

躁、易怒……以上种种问题，可能
是因为你的大脑“垃圾”太多了。
一项美国科学家的新研究发现，
适当摄入一些粗粮，比如玉米、小
米、紫米、燕麦等，对清除大脑垃
圾，缓解大脑疲劳很有帮助。

因此，不妨利用这个难得的
长假，粗茶淡饭、清淡饮食、素食
几日，让自己的身体也好好休养
生息。

中南大学湘雅医院营养科教
授李惠明介绍说，人在脑力劳动
过程中，大脑会大量消耗能量，产
生乳酸、乙酮酸等酸性物质。倘若
它们滞留在大脑中，容易出现大
脑疲劳、烦躁、易怒、思路中断、出
错以及记忆困难等症状，影响正
常工作。

然而，被称为“脑的维生素”
的维生素B1是身体中这些酸性物
质的主要“清洁工”，并且能刺激
脑部神经的传导功能，保持良好
的记忆，减轻脑部疲劳。

但是，维生素B1主要存在于
谷物的胚芽中，我们平时常吃的
精米、白面在加工过程中将胚芽
中的营养物质都去掉了，这就导
致了许多人维生素B1 的供给不
足。因此，多吃粗粮，有利于保证
足够的维生素B1的供给。

虽然吃粗粮很有必要，但是
“粗粮”吃起来不像“细粮”那样顺
口，消化吸收率也比较低，因此特
别要注意吃的方法。

李惠明说，最好的方法是煮
粗粮粥，将粗粮提前浸泡一夜，能
缩短烹饪时间，口感也更好。也可
以把粗粮与细粮混起来吃，搭配
蛋白质、矿物质丰富的食品以帮
助吸收。另外，胃肠功能差的人要
适当少吃粗粮，比如有胃病的人，
老人和小孩等。

(据人民网)

近期，金山网络CEO傅盛宣
布，金山毒霸用户超1 . 2亿。傅盛
认为，金山毒霸快速发展成长，
创新是主因。

傅盛认为，创新正成为拉动
金山毒霸快速发展的主要引擎。
分析人士指出，金山并不是盲目
创新，而是在充分的市场调研基
础上，对金山毒霸进行了多项创
新性的再造，使其成为安全行业
创新最多的产品。“我们深知一
个理念：只有创新才是驱动力。”
傅盛说。

傅盛介绍说，新一代金山毒
霸“悟空”正式上线，延续了金山
毒霸创新基因。“悟空”有四大创
新：一、全平台首创电脑、手机双
平台杀毒；二、全引擎全新KVM

火眼，病毒无所遁形；三、全面网
购保护独家承保敢赔险；四、不
到10MB，全面体系重构更加轻巧
快速。

业内人士认为，金山毒霸用
户超1 . 2亿意味着金山在安全领
域的行业领先地位优势越发明
显。创新将成为行业下一个竞争
的焦点。

天然的水果、蔬菜等，都充满
了来自大自然的能量。只要能充分
利用这些能量，你不仅能解决生活
中的各种健康小困扰，还能帮身体
提高免疫力，甚至减轻精神压力。

1 .用柠檬味提神
英国科学家的最新研究证实，

柠檬的味道真的非常提神！
专家说，柠檬中的香味成分可

以增加去甲肾上腺素的分泌，使人
的情绪变得振奋起来。

2 .用香蕉皮止痒
香蕉吃完了，香蕉皮可别着急

扔掉，用它来涂抹被蚊子叮的包，
能有效止痒。

3 .用西红柿去黑头
先把熟透的西红柿果肉搅碎，

然后加入一勺海藻粉拌成糊状，再
用糊状物轻轻按摩鼻头和鼻子周
围，连续按摩 3 分钟后用凉水洗
净，就能溶解并消除黑头。

专家说，西红柿中含有丰富的
低聚糖和多酚成分，因此还可以提
亮肤色并增强皮肤弹性。

4 .用葡萄治感冒
感冒时最难受的莫过于头痛

脑涨和浑身酸痛，这些症状完全可
以通过吃葡萄来缓解。

葡萄中含量丰富的矿物质镁
和类黄酮成分不仅能平衡血压、通
畅血管，有效缓解头痛症状，还能
改善全身酸痛，更有助于提高呼吸
系统的细胞免疫力。

5 .用赤豆减肥
赤豆不仅是中国传统养生专

家所推崇的瘦身食材，也大受白领
欢迎。营养专家也说，赤豆中含有
非常丰富的膳食纤维、复合维生素
和微量元素，有天然的利尿功能，
能促进新陈代谢，有助于消除水
肿。

6 .用糙米缓解抑郁
不论是熬粥还是蒸米饭，加入

一些糙米，这些主食就拥有了让心
情变好的神奇魔力。

营养专家说，糙米是一种吸收
起来比较缓慢的碳水化合物，所以
它能促进血液内的神经元复合胺
合成，从而刺激血清素和去甲肾上
腺素分泌。更重要的是，这两种激
素都是能让人拥有好心情的愉悦
激素。

7 .用芥末预防癌症
天然芥末中含有的姜黄成分

具有同某些药物一样的抗癌功效，
能够减慢或阻止异常细胞生长，能
很好地预防癌症和肿瘤。

8 .用奇异果抗衰老
新西兰科学家最新的医学研

究发现，奇异果中含量丰富的维生
素C等抗氧化物，能够有效增强细
胞活力，帮细胞抗衰老。每天一颗
奇异果，你就会发现自己身上的每
一个细胞都越来越有活力。

(据《北京晨报》)

用自然能量

击退健康小困扰

中秋、国庆长假到了，人
们都希望利用这段时间充分
休息一下。然而，突然停下手
中忙碌的工作，改变生活节
奏，甚至大吃大喝，很容易让
咽炎、痛风等假日病找上门。

外出游玩

要多喝水

假日里，很多人选择出门
旅行来放松身心。可是，在一
天的行程中，走路出汗、与他
人交谈等都会消耗体内的水
分，如果在这个过程中不能及
时补充水分，很可能出现咽喉
疼痛等症状，平时就有咽炎的
人更要注意了。

另外，有人出门游玩时不
喜欢喝水，担心水喝多了上厕
所会耽误行程。实际上，旅行
时喝点水是非常必要的。秋季
天气干燥，即使不活动，水分
的流失也会比较多，而出门旅
游时活动量比较大，时间也比
较长。如果是长途旅行，可能
连续好几天都不能及时足量
地补充水分，很容易造成体内
缺水。这样一来，不仅嗓子会
疼，还会引起皮肤干燥等一系
列缺水症状。

首都医科大学附属北京

友谊医院营养科主任洪忠新
提醒说，在旅游时一定要注意
多喝水，但是不要贪凉，以温
水为宜。

痛风症“吃”成

节日常见病

洪忠新说，除了体质、疲
劳等因素外，常吃海鲜、动物
内脏、蘑菇和酒等食物都会引
起痛风症。这是因为，一些味
道鲜美的食物常含有高嘌呤，
而嘌呤就是导致痛风症的“祸
首”。

因此，他提醒人们：假日
期间饮食要有节制，尤其是
吃川菜、火锅等时更应适可
而止，大吃特吃容易伤肠胃。
这是因为辛辣的味道最先刺
激的是食道，接着迅速通过
胃、小肠等，严重刺激肠胃壁
黏膜，引起胃酸和胀气，除了
容易引发痛风症、食道炎、胃
炎外，腹泻也在所难免。

节日大餐

还须防胆结石

过节时嘴不停地吃，就容
易撑着，有些旧疾往往会因此
被引发。例如，胆结石就会因

大量食用油腻食物产生消化
不良而引起发作。

洪忠新说，形成胆结石的
主要原因大致有三种。一是因
为胆囊内所含的胆固醇太多，
无法被及时溶解而形成堆积；
第二种原因是胆囊内的蛋白
或其他物质与胆固醇相互作
用，凝结成坚硬的晶体。第三
种原因则可能是胆囊本身出
现问题，已不能正常收缩和分
泌胆汁。

因此，在欢庆节日时，应
注意不要过多地食用油腻的
食物，特别是不要连续食用。
一般来讲，在自己家的餐桌
上，控制食用油腻食物还容
易一些。问题多出在走亲访
友时，顿顿高脂肪的美味佳
肴让胆结石发作，给祥和欢
乐的节日带来不必要的阴
影。

此外，洪忠新还建议，节
假日里在吃喝、旅游之余，最
好能参加一项自己喜欢的运
动，如轻快的步行、慢跑、跳舞
等，做一些使自己心跳加快、
出汗的运动，让自己的身心动
起来，这些假日常见病就不会
找上你了。

(据《光明日报》)

咽炎、痛风成假日常见病
国庆长假小心玩出、吃出病

民间有句谚语：“一颗荔
枝三把火，日食斤梨不为多。”
入秋后，正是吃梨的好季节。
但您知道品种各异的梨都有
哪些特点吗？梨中状元又有哪
些呢？国家梨产业技术体系北
京综合试验站站长刘军为我
们做了解读。

最解腻：鸭梨。它肉质细
脆多汁，香甜，耐贮藏。鸭梨果
实呈倒卵形，顶部有鸭头状凸
起。一般鸭梨果皮是黄绿色，
贮藏后呈淡黄色。套袋栽培的
果实为黄白色，也称为水晶鸭
梨或水晶梨。鸭梨糖度较低，
清甜爽口，吃完油腻的东西，
想吃点水果解解腻，选它准没
错。

最养生：雪花梨。雪花梨
果肉洁白似雪如霜，又因梨花
洁白无瑕，酷似雪花，故称为
雪花梨。常见的梨中，它的个
头最大，每个能达到350—400

克左右。雪花梨表面比较粗

糙，果皮上有蜡质，肉质细脆，
汁多味甜，雪花梨贮藏期长，
秋季采收一直可以贮藏到春
季。在秋、春两季天气干燥时，
买一些雪花梨回家，直接食用
或煮碗冰糖梨水，可以清心润
肺，止咳润燥，可谓养生佳品。

最甜：黄金梨。“说起黄金
梨，心里甜如蜜。”黄金梨的突
出特点就是甜，别看它果皮黄
绿，看起来青涩，果肉的甜度
可是“傲视群梨”，而且它的果
形端正，肉质细腻，是梨中的
贵族。它的存放时间较短，室
温下最佳食用期只有10天左
右。

最味浓：南果梨。别看南
果梨果实小小的，可是却味道
浓烈。采摘下来的南果梨在屋
子里放上7—10天，就会香气
四溢，肉质也会由粗涩变得柔
软易溶于口，酸甜味浓。南果
梨产于辽宁，以鞍山、辽阳等
地生产的最著名。

最松脆：酥梨。酥梨原产
安徽砀山，现在是我国栽培
面积最大的梨品种。果实近
圆柱形，果面上果点大而多，
黄绿色，松脆多汁，耐贮藏。

最绵软：烟台梨。学名五
九香，果皮绿黄色，果形有点
像保龄球比赛中的木瓶。果实
存放几天后变松软，汁较少，
味酸甜，适于老人和儿童食
用，不耐贮藏。

最出名：香梨。香梨学名
库尔勒香梨，是我国新疆地区
的特产。果实较小，呈纺锤形
或倒卵形。果皮绿黄色，阳面
有红晕。皮薄肉脆，香甜可口，
耐贮藏和运输。

最多汁：玉露香梨。玉露
香梨是我国最新育成的梨品
种，果实椭圆形，果皮黄绿色，
阳面有红晕或暗红色条纹。果
皮极薄，果核小。果肉白色，细
嫩酥脆，汁液特多，味甜清香。

(据《生命时报》)

哪种秋梨适合你
雪花梨润肺止咳，鸭梨多汁解腻
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