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霜降已过，这是秋季的最后一个节气，这个季节早晚天

气较冷、中午则比较热，昼夜温差大，人们会感觉到秋燥明

显。这时，恰好有一种甘甜清润的应季水果大量上市，具有

降秋燥的作用，这种水果便是柚子。柚子营养丰富，果实鲜

食甘酸可口，果皮、柚花皆可入药，柚肉还具有理气化痰、

润肺清肠、补血健脾等功效。 ■ 据人民网

健身J

秋季润肺降燥，
告诉你美味柚子如何挑

美味M

前沿Q

对许多人来说，幸福的来源有很多，例如

本人身心的健康，或者通过与周围的环境、人

的联系获得。然而，有一个特定的方面却在不

知不觉中成为快乐的有效来源——没错，是学

习。虽然这可能会令人“迷惑”，但学习的确是

幸福的触发器，并且有无数的研究支持这一

点。据fiorreports网站近日报道，学习给人带

来自信和成就感，因此让人快乐。

据此前发表在《牛津经济论文》杂志上的

一项研究表明，更爱学习的人往往会增加他们

的好感度和影响力，这有利于建立积极的人际

关系，巩固更多的知识。

总而言之，研究表明学习可以给我们带来

满足感，快乐的确与之有关。

■ 据《科技日报》

多项研究表明
学习真的使人快乐

老年人怎样制定运动计划

养生Y

低卡低GI 富含多种营养素
柚子的果肉口感好，果肉脆嫩、汁多味美，甜酸适度，清

香满口，具体说有五大特点：

1.富含水分：每100克的果肉里就含有89克水分，最适

宜在干燥的秋冬季节补充身体水分的不足。

2.低能量：柚子的能量仅为 41 千卡/100 克，比苹果还

要低近10千卡，所以吃柚子不担心长胖。

3.低 GI：柚子是名副其实的低 GI（血糖生成指数）水

果，GI 仅为 25，是特别适合血糖较高或糖尿病患者食用

的水果。

4.富含维生素C：柚子的维生素 C 含量高达 23 毫克/

100 克，在秋冬季蔬果里含量较高，维生素 C 能够起到降

低血液中胆固醇的作用，还可以预防感冒，增强免疫力，

美容肌肤。

5.多种营养素：含有维生素B1、维生素B2、胡萝卜素等

多种维生素和钙、磷、钾、钠等多种矿物质。特别是高钾低

钠，有助于预防高血压以及其他心脑血管疾病。

柚子挑选“三看一捏一掂”
有些水果摊老板说要买母柚子，比较甜，公柚子会相对

涩一点？柚子还分公母吗？其实柚子是不分公母的，一些

商家所谓的公母主要是以柚子顶部或底部的“小圆圈”来区

别。但是这些“小圆圈”仅是果蒂或者是谢花后留下来的疤

痕而已，与柚子好不好、甜不甜没有直接关系。买柚子时，

如果追求营养价值，红心柚子和白心柚子各有各的营养；如

果追求口感，红心柚子比白心柚子会好一点。

那么，应该如何挑选柚子？总结起来就是“三看一捏

一掂”。

1.看表皮 好的柚子表皮均匀、光洁、细腻、皮薄。

2.看果形 通常情况下，柚子的标准形状是“上尖下

宽”。“上尖”其实看的就是柚子的颈部，颈部不宜太长，太

长的话代表皮多、囊肉少。“下宽”就是要求柚子“矮、胖、

圆”，底部要饱满一些。

3.看大小 一般来说，大一些的柚子成熟度高一点，果

肉也会多一些。

4.捏一捏 好的柚子捏上去比较硬，让人感觉很结实，

代表囊肉紧实、汁水多。如果捏上去没有弹性、软绵绵的，

说明可能放置一段时间了，水分流失比较严重。

5.掂重量 如果两个同样大小的柚子，可以放在左右手

掂一掂，比较重的水分充足一些。

此外，柚子属于芸香科植物。因为柚子皮富含精油，揉

一揉、闻一闻确实有提神的功效，也可以掩盖一些异味，但

是除甲醛是没有科学依据的。

腊肉鱼滑浸娃娃菜
鲮鱼滑在冬天多受欢迎，采用“浸”的做法能

保温，而不减风味，加上秋冬腊肉会更加惹味。

材料：鲮鱼滑 150 克（菜市场可购买），腊肉

粒30克，芫荽碎10克，花腩肉100克，娃娃菜300

克，草菇 50 克，姜片 20 克，白胡椒粒 10 克，鸡汤

（或清水）400毫升，盐、糖、花生油各适量。

做法：花腩肉切片以盐、糖和花生油腌制片

刻，鱼滑与芫荽碎、腊肉粒混合备用。娃娃菜洗

净后一开四，草菇洗净切片备用。鸡汤（或清

水）加入姜片、白胡椒粒后煮开，放入娃娃菜，煮

滚后加入用勺子分成乒乓球大小的鲮鱼滑、花

腩和草菇片，煮至娃娃菜软身后以适量盐调味，

待材料熟透即成。 ■ 据《广州日报》

中国农业大学园艺学院郭仰东教授称，要

想挑到鲜嫩的菠菜，需要注意以下几点。

叶色越绿越好 菠菜的叶色有浅绿、深绿、

墨绿色，叶色越绿证明其生长过程中光照越充

足，营养价值越高；如果菜叶颜色整体发黄，可

能是由于生长条件不好或收割较晚，营养下降；

如果局部发黄或破损，则可能是由病虫害导致

的，尽量别买。

叶片大而肥厚 菠菜的叶子比较厚、比较

大，用手拖住菠菜根，叶子能够很好伸张开的，

说明比较新鲜。

菜根别太粗 菠菜根的粗细与植株大小成

正比，根部粗大说明植株较大，鲜嫩度会降低。

买回家的菠菜摊开、晾干表面的水分后，可

装入透气袋中放在冷藏室储存7天左右。如果

短时间吃不完，可以洗净焯烫10秒左右，晾干水

分后分装好，放在冷冻室保存，但也要尽量在半

年内吃完。 ■ 据《生命时报》

支招Z

菠菜，挑深绿叶厚的

中医认为菊花得天地之清气，含金水之精

英，饱经露霜，备受四气，善清上焦风热，平肝明

目，清热解毒。菊花茶有益健康，常喝好处很多。

降火除燥 进入秋季，很多人常觉得口舌、

鼻咽、皮肤干燥，这些都是属于秋燥的症状，而

喝菊花茶具有清热的功效，还能补充水分，对于

除秋燥有一定帮助。

护眼 菊花茶具有较好的护眼功效，对于长

期在电脑前工作的人群来说，喝菊花茶能够缓

解眼睛疲劳和干涩。

消乏 秋季容易出现犯困、疲乏、精神不振

的情况，而菊花独特的香气能消除人体疲乏，帮

助放松身心。 ■ 据《人民日报》

如果缺乏足够的身体活动，衰老过程会加

速，疾病和功能障碍也会过早和过度出现，导

致健康风险增加。老年人运动锻炼，应从简单

的锻炼方式开始，逐渐适应，并坚持锻炼。

1.步行能力 步行能力是老年人健康状态

的预测指标，老年人应优先保持步行能力，锻

炼时最好模拟有氧运动。

2.阻力训练 可以利用器械或徒手锻炼，

比如卧推、深蹲、伸曲膝、练习握力等。每周

练习 1～3 次，每次练习 1～3 组主要肌群动

作，每组动作重复8～12次，组间休息1～3分

钟。从低强度开始，并渐进式加强，从使用四

到六成的力量训练开始，最终约使出七、八分

力量为宜。

3.有氧锻炼 包括跳舞、骑车、徒步、慢跑、

游泳、变换步伐和方向的健步走、跑步机行走、

爬楼梯、坐式踏步、卧式骑行等。每周锻炼3～

7次，可从每次5～10分钟开始，慢慢渐进到

15～30分钟。

4.平衡训练 例如太极拳、站立瑜伽、单腿

站立、脚跟站立或脚尖站立等。每周练习1～7

次，每次练习1～2组，每组4～10个强调静态

或动态姿势的练习。需要提醒的是，很多老人

在开始有氧运动前需先训练平衡能力。

■ 据《健康咨询报》

喝
菊
花
茶
降
火
除
燥


