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新华社合肥10月 30日电（记

者陈诺）“想提升信用卡额度吗？

点击链接即可免费提升额度。”收

到这样的短信要小心，这可能是

骗子的圈套。记者日前从安徽省

合肥市公安局了解到，当地发生

以“信用卡提额”名义实施的新型

诈骗。警方提示，办信用卡要通

过银行的正规渠道，管好身份信

息，切记不要将手机里的短信验

证码告知他人。

今年 7 月底，当地市民小刘收

到短信称可以提升信用卡额度，

他便打电话过去询问，对方表示

能帮小刘提升 50%的信用额度，

但需要核对资料，并提供其收到

的短信验证码。小刘按照对方要

求操作后，他的手机立即收到了

9500 元扣款短信。小刘这才意识

到自己被骗了。

警方介绍，此类诈骗往往先

假冒某银行发送诈骗短信，谎称

可提高信用卡额度，并在短信中

附带网址链接。这些链接实为钓

鱼网站，一旦按网站上的要求填

写个人银行卡信息，信息便被骗

子在后台获取。随后假冒客服再

以“提额申请需提供验证码验证

资产”等为由，索要验证码，最终

转账完成诈骗。

对此，警方提示，如果接到自

称信用卡客服的电话，一定要多

加核实。切记不要将手机里的短

信验证码告知他人，也不要随意

打 开 短 信 、微 信 里 的 不 明 链 接 。

同时，管好个人信息，不透露身份

证正反面照片、本人手持身份证

照片、身份证上的具体信息。

警方提示：

谨防“信用卡提额”诈骗

深秋，南瓜大量上市。南瓜的营养到

底怎么样？怎样吃南瓜最营养？中国农业

大学食品科学与营养工程学院副教授范志

红一一解答。

南瓜有什么营养

南瓜是一类瓜类蔬菜，它有以下几个

好处：

第一，保护眼睛和黏膜。南瓜的瓜肉

是黄色的，其中富含β胡萝卜素。β胡萝

卜素可以在体内转化为维生素 A。缺乏这

种维生素，不仅容易眼睛发干、晚上看不

清东西，身体黏膜的抗病力也会下降，容

易患上呼吸道感染，甚至上皮细胞癌症的

风险也会上升。

第 二 ，有 助 控 制 血 糖 。 南 瓜 生 时 很

硬，蒸熟后很柔软，是因为其中的果胶含

量相当丰富，这种可溶性膳食纤维对控制

餐后血脂和血糖有很好的作用。同时，南

瓜中还含有“环丙基氨基酸”，它能促进胰

脏分泌胰岛素，加速葡萄糖的转运，帮助

控制血糖浓度，其提取物已经用在医药工

业中。

第三，有利血压和骨骼。南瓜是一种

典型的高钾低钠食物，有助控制高血压和

预防骨质疏松。

第四，促进肠胃蠕动。南瓜中膳食纤

维含量高，可增加饱腹感，促进胃肠蠕动，

适合因为缺乏纤维而便秘的人和进食过

量肥胖者。

第五，富含维生素 C。南瓜的维生素

C 含量和番茄、萝卜、大白菜是一个水平

的。吃 200 克就能得到几十毫克，和每天

100毫克的需要量相比，可不算少。

啥样的南瓜营养高

南瓜品种不一样，成分差异挺大。

如 何 才 能 快 速 判 断 南 瓜 的 营 养 价

值？告诉大家几个简单方法：南瓜肉的

橙 黄 色 越 深 ，所 含 的 胡 萝 卜 素 越 多 ；浅

黄色就差多了。南瓜味道越甜，所含可

溶 性 糖 分 越 多 ；南 瓜 质 地 越 面 ，所 含 淀

粉比例越高。又面又甜，热量更高。至

于维生素 C 和钾，各品种差异没有那么

大。

南瓜怎么吃更健康

如果加糖做成甜食，热量就会升高。

如果油煎、和肥肉一起炖，则会吸收脂肪，

变成高热量食物。因此，南瓜蒸着吃最理

想，没油没盐，能完美保持其健康特性，还

可以跟大米一起蒸成南瓜米饭。此外，煮

南瓜粥、蒸熟后压泥做南瓜发糕、生时擦

丝做南瓜鸡蛋饼，都是不错的健康美食。

如果不怕脂肪的话，可以做奶油南瓜羹，

或垫在排骨、鸡块下面蒸熟，更美味诱人。

需要提示的是，连续大量吃南瓜很多

天，因为摄入过多的胡萝卜素储存在皮下

脂肪中，皮肤可能会有点发黄，不过只要

停吃就能慢慢消退。 （任民）

保护眼睛和黏膜、有利血压和骨骼

南瓜蒸着吃最健康

“使用微波炉烹调或再加热

食物方便、快捷，是日常饮食生活

中不可或缺的一种工具。但是，

随着人们健康意识的提高，有不

少人担心，使用微波炉烹制加热

食物，微波会不会泄漏，食物中的

营养成分会不会受到影响？”北京

大学公共卫生学院营养与食品卫

生系教授马冠生说。

微波炉使用中没有被损坏，
便不会造成微波泄漏

微波是一种类似于无线电波

和红外线的电磁辐射，微波炉是

利用微波来实现高效的蒸煮、解

冻和加热食物。

就微波炉产品本身而言，防

止微波泄漏技术和产品自身的生

产工艺均能将微波泄漏限制在 10

瓦/平方米以下，对于合格的微波

炉产品，使用中没有被损坏便不

会造成微波泄漏。

2013 年中国家用电器研究院

在其主办的“微波炉烹饪对食物

安全与营养的影响”研究成果发

布会上发布的结果表明：在合理

的烹饪前提下，只要控制好温度

与加热时长，食物的分子结构变

化是无害的。

针对微波烹饪可能会增加食

物中的致癌物或发生不良诱变的

言论，都没有足够的证据支持该

观 点 。 在 微 波 的 生 物 效 应 研 究

中，至今没有任何研究结果和证

据表明，微波可以诱发动物和植

物的基因突变。

蔬菜、水果等食物在用微波
烹调时营养损失较小

中 国 家 用 电 器 研 究 院 联 合

国 家 级 食 品 专 业 检 测 机 构 的 专

家，比较使用微波与使用明火烹

饪食物后的营养成分，包括维生

素、脂肪、蛋白质、矿物质等。结

果表明，微波炉烹饪并不会比传

统烹饪使营养成分损失更快、更

严重。

同时，在对加热时间比较敏

感的维生素、矿物质等营养成分

保护方面，微波炉加热的效果明

显强于明火加热。

有研究证明，蔬菜、水果等食

物在用微波烹调时，因为加热时

间短，达到同样中心温度时，其维

生素 C、类黄酮和叶绿素的损失

较小。

水溶性维生素，如维生素 C、

维生素 B 等的流失与烹调方式中

加水量有关，微波烹调因无需加

水或只加少量水，可以较好地保

留食物中水溶性维生素。

部分鱼类、肉类、蛋黄等含有

n-3 不饱和脂肪酸的食物，以及

酸奶等含有活菌的食品会受到微

波影响，营养成分被破坏，不建议

在微波炉中加热。

通过任何形式的烹饪加工方

法，包括加热和冷却，都会使食物

发生物理性质、化学组成和营养

特征上的变化。因此，要合理科

学选用食物的烹调方式，在满足

色香味的同时摄取食物中较多的

营养。

切勿用微波炉对有硬质外壳
或有膜的食物进行烹调

建议大家使用微波炉前仔细

阅读使用说明书，科学合理使用

微波炉，合理选择加热时间、微波

火力，不应太长、过强。

烹饪过程中旋转和搅拌食物

使热量分布均匀，避免过度烹饪

蔬菜以减少营养素损失。

切勿对有硬质外壳或有膜的

食物直接进行烹调，如带壳的整

个鸡蛋、鹌鹑蛋、脆皮肠等。加热

时去掉外壳或在膜上割几刀或戳

几个洞，让蒸气散发，以防止发生

爆裂甚至爆炸。

微波加热本身不具有灭菌作

用，建议不用微波加热隔夜或者

存放时间相对较长的食物，以免

发生食源性疾病。

（北青）

用微波炉加热，
会影响食物的营养吗？

1.利用肥皂泡沫做润滑剂，涂满手

指 ，可 以 减 少 取 下 戒 指 时 对 手 指 的 伤

害。要多涂一点在手指的指关节上，尽

量使戒指和手指之间也被润滑到。润手

乳液、护发素、抗生素软膏、食用油、花生

酱等都可以作为润滑剂使用。

2.逐渐地活动戒指，将戒指在手指

上转动几次，使它也沾有润滑剂。尽可

能轻的旋转戒指，并往外拉，看能不能拉

出来。如若不行则采取接下来的办法。

3.将手浸泡在凉水里，戒指在温度

高时和温度低时对手指的束缚度是不一

样的。把手放到凉水里，浸泡几分钟。

4.将一根细线从戒指中穿过。用线

把手指指关节以上缠起来。不能太紧，

让戒指可以通过即可，从上往下解开线，

使戒指滑下来。解开时戒指要在线上

面，这样它就会顺着手指往外，直到把它

拿下来。 （申时）

戒指卡手妙招取

10 月 28 日 1 时 56 分，甘肃省

甘南藏族自治州夏河县发生 5.7

级地震，截至目前已造成 21 人受

伤，2097 户群众房屋不同程度受

损，当地政府正有序开展各项排

查救援工作。

中国地震台网中心地震预报

部主任蒋海昆研究员表示，这次

地震位于构造活动比较强烈的甘

东南地区，震源机制解结果与区

域构造运动特征较为吻合，表明

地震的发生是区域应力作用的结

果。那么地震时如何避险？

蒋海昆表示，地震时应就近

躲避，震后迅速撤离到安全的地

方。

“在室内一般地震来临时躲

比较好，因为 5 级地震震动时间一

般在 10 秒以内，6 级地震也就十

几秒，人在如此短的时间内从楼

房中跑出并且到达安全区域的可

能性极小，而且跑动过程中是最

危险的，因为身体几乎没有任何

保护，极易被坠落物击中。”蒋海

昆说。

蒋海昆表示，地震来时第一

反应很重要，应迅速躲到能庇护

和遮挡身体的物体下方或旁边，

防止被掉落物体砸伤。

“最好能躲到桌子下方，躲时

应双手抓牢桌腿，如无桌子可躲，

也可以躲到坚固不宜倾倒的家具

旁，但要保护好头部，注意不要靠

近外墙或玻璃窗。”蒋海昆说，如

果房间内没有庇护物和支撑物可

利用，也可以躲在屋内承重墙角

和 墙 根 ，但 要 蹲 伏 在 地 ，用 沙 发

垫、枕头等物体或双手保护头部。

蒋海昆表示，在野外，如有可

能，尽量躲开陡崖、高耸的山头等

易产生滑坡、崩塌的地段，也须离

开江河湖海等大型水体附近，以防

次生灾害带来的危害。

“如搭乘公共交通工具时遇

上地震，应抓紧靠背和扶手，尽量

降低身体重心，听从司乘人员的

指挥。地震时，地下轨道交通相

对安全，因此不要过于惊慌。”蒋

海昆说。

（新华社北京10月 29日电）

专家提示：

地震时应就近躲避

新华社兰州电（记 者 姜 伟 超 、胡 伟

杰）甘肃警方近日破获一起特大“民族资

产解冻”电信诈骗案件，涉案资金 700 余

万元，抓获犯罪嫌疑人 40 余名。警方提

醒，我国没有任何民族资产解冻类的项

目，遇到该类诈骗一定要向政府有关部

门咨询核实。

2019 年 9 月初，甘肃省嘉峪关市公安

局在工作中发现有市民参与“民族资产解

冻”诈骗犯罪活动，警方迅速成立“9·09 民

族资产解冻”特大电信诈骗案专案组，开

展案件侦破工作。

专案组多次组织警力赴沈阳、哈尔滨

等地开展调查摸排工作，锁定了犯罪团

伙，并于 10 月 10 日成功收网，捣毁诈骗活

动窝点 2个，抓获犯罪嫌疑人 40余名。

“国家有一笔冻结资金，计划通过不

公开的方式将其解冻用于扶贫，解冻需要

筹集费用，每个人出几百元钱解冻就可以

得到几十万元的分红……”诸如此类的话

语是“民族资产解冻”类骗局中的常用话

术。警方介绍，这种诈骗类似传销，鼓动

受害人不断发展下线，具有扩散范围广、

隐蔽性强的特点。

“我们侦办过的‘民族资产解冻’类诈

骗案件受害人 90%以上是老年人。建议

老年人遇到类似诈骗话术，一定跟民政、

公安等相关部门核实咨询，不要轻易转

账。”兰州市公安局刑警支队十大队副大

队长丁浩说。

谨防“民族资产解冻”类诈骗盯上老年人

二维码背后藏着区块链
一扫就知商品的“前世今生”

在沃尔玛超市食品区，一袋五常大米

的包装袋上，新增了二维码，用微信扫一

扫，便能显示信息。首先是基础的产品信

息，如规格、生产商、保质期等；然后便是溯

源信息，包括原料接收时间、原料检验报

告、产品出厂报告、发货时间、收货时间等

全流程，以及产地和整个物流线路信息。

用二维码传递信息并不稀罕，难的是

如何让这些信息“保真”，区块链便有了用

武之地。

什么是区块链？作为一种去中心化

的数据库，区块链基于时间戳的链式区块

结构、分布式节点的共识机制让上面的数

据可追溯、防篡改。这些特征与实体行业

结合，有了巨大的想象空间。

“没有区块链的时候，对食品的追踪

要依赖某个中介机构或者公司来收集信

息，如电商平台。这种中心化的数据收集

方式，理论上存在数据被修改的可能。而

区块链上，数据在产生的当下，就由产生

者自己即时上传各种仓库物流信息，且信

息不能被篡改。”作为沃尔玛可追溯平台

技术支持方之一的负责人冯艺凯说。

“数据一旦出现问题，区块链上的数

据由谁、什么时候上传，可以根据时间戳

追责。不像之前，供应链上各方相互推卸

责任。”冯艺凯补充。

食品安全追溯是区块链应用于供应链

的一个例子。供应链往往涉及诸多实体，

包括物流、资金流、信息流等，这些实体之

间存在大量复杂的协作和沟通。“信任显得

尤为重要。区块链上信息透明且不可更改

等特征，有效提升了流程效率，降低了成

本。”普华永道中国战略及创新主管合伙人

杨志伟说。

区块链就在你身边

除了供应链，如今区块链的应用范围

还覆盖了金融服务、征信、社会公益、电子

政务、医疗健康等多个行业。

区块链可以帮助进行医疗数据的存

储、管理和共享。不同医疗机构保存了大

量居民的健康数据、药品来源信息、电子

保单等敏感信息。但一直以来存在数据

共享和传输难题，导致医疗机构对用户健

康医疗数据的利用较差。除了数据格式

不统一等问题，居民更多担心，医疗数据

打通“联网”后，自己的隐私问题怎么保

证？数据交给谁保管？谁有调取权限？

区块链也提供了解决思路。目前已

经有公司通过区块链技术保存医疗数据，

“居民去看病的时候，可以将医疗记录中

部分数据，授权给医生。未授权的数据部

分，在别人看来就是一团乱码。”中国区块

链应用研究中心理事长郭宇航说。如此

一来，数据不被某个医院或者第三方机构

保存，患者的个人隐私有了保证。

“这其实也是数据共享和隐私之间的

矛盾。随着 5G 落地、物联网的应用，全社

会产生的数据以几何级数增加。如何在

保护隐私的同时还能授权使用数据，未来

区块链会有更多的应用空间。”郭宇航说。

电子政务方面，区块链能帮助多部门

之间的信息整合、数据的实时共享，让政

府当好“店小二”。2019 年 6 月，重庆推出

区块链政务服务平台，在重庆注册公司的

时间，可从十几天缩短到最快 3 天。北京

海淀区通过区块链，实现“不动产登记+用

电过户”的同步办理。

公益慈善领域，区块链让每一笔善款

都能够被追踪。2016年 7月，蚂蚁金服与中

华社会救助基金会合作，在支付宝爱心捐赠

平台上将区块链技术应用于慈善项目“听障

儿童重获新声”，每一笔善款都可被全程追

踪，公益账户也就变得透明而可信任。

未来已来，距离大范围落
地仍有距离

虽然区块链应用前景广大，但目前来

看，距离大规模落地仍有距离。

“ 链 ”上 的 数 据 不 容 易 被 篡 改 ，但 是

“链上”“链下”却不一定完全能对应。以

商品外包装上的二维码为例，二维码本身

很容易被复制，即使使用了区块链技术，

但以二维码为载体，则也并不能尽然保证

是正品。

“在供应链管理，特别是溯源、物流等

领域，链上与链下信息的对应和绑定，以及

链上信息的快速检索都是需要突破的点。

未来区块链与物联网、云计算、人工智能等

技术的融合应用是发展趋势。”业内人士

介绍。

“区块链并不必然消灭造假，也无法替

代严格的监管。但随着区块链的推广应

用，能够不断提高造假成本。”郭宇航说。

在数据隐私和共享方面，业内人士提

出，区块链底层技术仍待进一步完善。“区

块链上的信息是加密过的，用户授权后相

关方才能破解数字背后真正的含义。但

仍有可能存在漏洞，技术风险不能忽视。”

区块链专家肖诗源说。

此外，在电子政务、医疗、金融等行业

的数据方面，还需要先解决数据格式和数

据传输的问题。以医疗数据为例，不同医

疗机构数据格式不同，数据种类多样。而

且大量机构的数据仍停留在纸面上，并未

完成信息化。海量的上链数据过于庞大，

需要对数据存储方式不断优化。

“技术先进性，并不代表商业模式的

可行性。随着区块链有更多项目实际落

地，整个产业进入了一个应用加速的周

期，相关探索也会愈加成熟。”郭宇航说。

（新华社上海10月 30日电）

生活里面的那些“区块链”

你买的五常大米真的产自

五常市吗？你捐出去的每一笔

慈善费用，最后都去了哪里？

音乐和文学作品屡禁不绝的盗

版现象能禁止吗？你所不知道

的区块链，已经在这些领域默

默为大家解决难题。

“酒托”“茶托”并不让人陌生，如今不法分子玩起花样当起“衣托”。

安徽合肥新站区有一家服装店，短短 4 个月时间就“卖”出百万元服装，

“顾客”是相同的几名女子，“买单者”却是不同男性。记者日前从合肥市公

安局了解到，这一“衣托”团伙被警方摧毁。 新华社发

网恋的圈套

1.把洋葱放在冷冻层，冻个 15 分钟

再切。冷冻不会破坏洋葱味道，又可以

减少刺激物质的产生。

2.在通风的地方切洋葱，比如搬一

台电风扇直吹，或是把抽油烟机打开，尽

量减少接触洋葱的刺激气体。也可以在

密闭的容器里面切洋葱。

3.切洋葱前先放在烤箱中加热，把

蒜胺酸酶酵素破坏掉。

4.戴上隐形眼镜，阻隔角膜与 SPSO

酸物质的接触。也有人会戴上泳镜，不

过会影响视线，切洋葱的时候就要小心

一些了。

5.切洋葱之前点一根蜡烛，这样切

洋葱的时候挥发的物质会被吸到火焰那

里而不是刺激到眼睛与鼻黏膜。（生报）

切洋葱不流泪的妙招


