
四招挑选美味猕猴桃
猕猴桃是很多人喜爱的水果，但如今市

面上的猕猴桃品种繁多，如果不会挑选很可

能买回味道不佳的猕猴桃。那么，就让专家

教您四招吧。

一看外观长相：选猕猴桃一定要选头尖

尖的，像小鸡嘴巴，而不要选扁扁的像鸭子

嘴巴的那种。长熟的猕猴桃整个果实都是超

软的，挑选时买颜色略深的，接近土黄色的

外皮，这是日照充足的象征，也更甜。

二看手感：一般要选择整体处于坚硬状

态的果实。凡是已经整体变软或局部有软点

的果实，都尽量不要。如果选了，回家后要马

上食用。因为猕猴桃和很多水果一样，一旦

变软成熟，一两天内就会软烂变质。

三看“公母”：母的猕猴桃，果脐小而圆

并且向内收缩，这种比较好。

四看硬度和大小：体型饱满、无伤无病、

靠近一端的部位透出隐约绿色者最好。表皮

毛刺的多少因品种而异。小型果在口味上和

营养上并不逊色于大型果，所以不必一味追

求大果，异常大的果实更不要选择，太大可

能是使用了膨大剂，吃了对身体不好。

热 线 ：
!!"!#$%%

传 真 ：
!!"#$%&"

地 址 ：高 邮 市 文 游 中 路
%'"

号 今 日 高 邮 网 址 ：
&''()**+++,-.'/01.,23

在 线 投 稿 ：
&''()**'-,-.'/01.,23

详情请浏览“今日高邮”网站http://www.gytoday.cn

!

(&$4

年
5

月
$"

日 星期四
乙未年二月廿八 身身身身身身身身身身身身身身身身身身身 心心心心心心心心心心心心心心心心心心心 健健健健健健健健健健健健健健健健健健健 康康康康康康康康康康康康康康康康康康康

广场舞怎么跳最健康？
近年来，广场舞越来越受到中老年朋友和

上班族的青睐，已经变成了一项国民健身运动。

春天到了，温度适宜，大家对于广场舞的热情也

日益高涨。然而，要让广场舞更有利于锻炼身

体、保持健康，并非只需要跳起来就行了，如果

不根据个人情况注意一些小细节，有可能还会

损害健康呢。那么，跳广场舞前，我们需要做好

哪些功课呢？

跳什么？

选择广场舞不要过于盲目，要弄清自己的

身体状况，适合什么样的舞蹈，切忌盲目效仿。

特别是老年人，最好测量一下血压和脉搏，即使

是血压处于正常范围，也要避免难度较大或长

达2小时以上的任何舞蹈。一般宜从简单动作

做起，不要急于求成，让身体微微出汗，就会有

健身的效果。

在哪跳？

不少社区都有广场舞的固定训练场所，以

就近参与为好。但车道边灰尘和汽车尾气（含多

种致癌物）多；路边或公园等处水泥或瓷砖地太

坚硬，可能给关节带来一定损伤，不宜作为运动

场所。最好选择视野开阔、空气清新的地方，且

要尽量避开风口。

几时跳？

早上活动不要太早，以太阳出来为佳，

尤其是雾霾天气，须待雾退之后再开始跳

舞；下午以 4—6点为佳，晚上则须待晚饭

1小时后再活动。总的原则是要随着节气

与天气的变化适时调整，不要过分机械。

另外，睡前两小时内不要进行剧烈运动，

尤其是老年人，因上床时间比较早，睡前

运动容易造成疲劳、失眠，从而降低睡眠

质量。

穿啥跳？

跳广场舞时，有些人会穿着硬底鞋、拖鞋，

还有些人穿着紧身裤，这都不利于健康。广场舞

虽然不像专业的舞蹈那样，但也是全身运动，腿

脚活动的频率也很高。因此，鞋子一定要舒适，

好的运动鞋还能对跳舞时产生的冲击力有所缓

冲，对心脏、大脑起到保护作用。裤子方面最好

穿厚薄适中的棉裤或者运动裤，运动起来才更

加舒适。

谁能跳？

与其他运动形式一样，并非所有人或所有

时候都适宜跳广场舞，凡急性病患者（如急性

肠胃炎、急性气管炎、急性肝炎、急性心肌炎以

及感冒发烧），或慢性病急性发作期间，都要暂

停活动。血压和心脏情况不太好者，则要在活

动强度以及时间上做好选择与安排，以免意外

发生。

抵御倒春寒 不能光靠“捂”
清明小长假后，天气一天都能变几次

脸，让很多已把厚衣服压到箱底的人叫苦不

迭，甚至被冻感冒。民谚有“春捂秋冻”的说

法，其中“春捂”指冬春交替之际，不要过早

脱掉棉衣，以防因身体受凉而致抵抗力下

降，让病菌乘虚袭击机体，引发各种呼吸系

统疾病及冬春季传染病。对于本身体质就

弱，抵抗力差，经常感冒的人，仅靠“捂”还不

够，增强自身抵抗力才能更好地抵抗春寒。

春捂要“捂”对地方

中医专家介绍，初春阴寒未尽，阳气渐

升，穿衣时一般以“下厚上薄”为原则，即下

身的裤子、袜子、鞋，一定要穿得厚些、暖和

些，上身略减则无大碍。这是因为人的阳气

根于肾，春季随着阳气回升，肾中阳气也会

逐渐升发，而肾居腰府，阳气从此向全身散

布。一旦有风寒入侵，阳气就会被困于下，使

腰以下的血液循环受到阻碍，出现腰膝酸

软、疼痛麻木等症状。

此外，春天还应注意“三暖一凉”，也就

是背暖、腰肚暖、腿脚暖，头部要清凉。

背部保持适度温暖利于体内阳气生发，

可预防疾病，减少受凉感冒和呼吸系统疾病

的机会；腹部保暖既能维护胃肠道的功能，

促进对食物的消化吸收，又能防止因腹部受

凉而诱发的消化系统疾病；脚部皮下脂肪层

薄，保温性能差，又远离心脏，血液循环较

差。足底的神经末梢非常丰富，对外界寒冷

最为敏感。双脚受寒后，会通过神经反射，引

起上呼吸道黏膜的血管收缩，血流量减少，

抗病能力下降，易患感染性疾病，还易引起

关节炎、腰腿痛、痛经等疾病。

吃得对身体才会暖

手脚冰凉多见于女性和老人，其原因从

西医角度看是心脏泵血功能不够，导致手脚

末梢血液循环较差。而中医说到畏寒，都归

于气虚、血虚。因此，应对倒春寒，除了“捂”，

做好外在的保暖工作，还要调理内在，由内

而外变成自发热的“小太阳”。

暖食推荐：
姜：作为药食同源的代表品种，姜通过

刺激胃黏膜带动血管运动中枢及交感神经

的反射性兴奋，促进血液循环，提升体温。虽

说“冬吃萝卜夏吃姜”，但如今的生活环境已

经让大家四季都要喝凉茶了，姜的食用也可

以根据具体的环境有所调整。以红枣、鸭肉

等性平食材搭配，就更为合理了。

阿胶：补血、止血固然是阿胶知名度最

高的功效，但阿胶作为一种药食同源的滋补

品，其药性归肺、肝、肾经，另有滋阴、润燥、

养护肝脏的作用。

女性和老人手脚冰凉多因气虚、血虚，

这和一般我们认为的贫血不同，很多血虚的

女性血色素并不低，但外观上面色苍白或萎

黄，口唇、指甲淡等典型的血虚特征，畏寒怕

冷、经期腹痛。这类人坚持服食一段时间的

阿胶，会感觉面色渐渐有所改善，对寒冷气

温不再那么敏感，体力也比之前更充沛。

生姜增食欲缓衰老
七类人不宜吃姜

生姜因强大的养生功效而被人们所熟悉，生姜到

底有哪些具体的保健功效，哪些人不适合吃生姜呢？

胃热者：中医认为，过量食用煎炒燥热的食物，会

出现口渴、口苦、口干等症状，即是胃受了热邪。由于生

姜性温，胃热者吃姜后会加重原症状，故不宜食用。

内热较重者：肺热燥咳、口臭等症状，即为内热较

重，不宜食用生姜。若一定要吃，则要配伍寒凉药物，以

中和生姜的热性。

阴虚体质者：阴虚即燥热，其主要表现为手脚心发

热、手心出汗、口干、眼干、鼻干、皮肤干、心烦易怒、睡

眠不好等。中医认为，姜性辛温，辛味耗气伤阴，故阴虚

之人吃姜，会加重阴虚症状。

肝炎病人：中医认为，吃姜会引起肝火旺盛，故肝

炎病忌吃姜。若要吃姜，可搭配疏肝、理气的食物，如山

楂、菊花等，可中和因吃姜引起的燥热。

脱发者：中医认为，头发与肾密切相关。老人肾精

不足，肾阴亏虚，头发得不到充分的滋养，即会脱发，而

生姜性温，脱发之人常大量食用，会加重肾阴虚，进而

使脱发更为严重。

常喝酒者：在日常生活中，常有人喜欢在酒里放姜

饮用，姜、酒同属热性，这容易导致体内形成积热，会使

眼部出现问题，还会加重痔疮等病症。

眩晕耳鸣者：眩晕耳鸣多是由肝火过旺所致，有此

症状者原本就阳火亢盛，若过多吃姜，会加重病情。

巧吃火龙果皮营养翻倍
很多人吃火龙果都是把外面的皮扔掉。其实火龙

果的果皮含有非常珍贵的营养物质———花青素。它能

够保护人体免受有害物质———自由基的损伤，有助于

预防多种与自由基有关的疾病。花青素还能增强血管

弹性，增进皮肤的光滑度，抑制炎症和过敏，改善关节

的柔韧性，预防关节炎，还可以改善视力等。

专家提醒，吃火龙果的时候，尽量不要丢弃内层的

粉红色果皮。可以用小刀刮下直接生吃，或切成细条凉

拌，榨汁食用也是不错的选择。需要注意的是，火龙果

皮的吃法不宜沏茶、煮汤或蒸炒，高温会导致花青素局

部降解，降低其养分价值。

榨汁：火龙果皮最好的吃法就是榨成汁加点砂糖，

冻到冰柜里，清甜可口，消暑解渴。做成凉菜：把火龙果

皮剥下来，切成丝放到盘子里，加入少许香油，再放入

适量的盐、鸡精搅拌即可。
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本月的20日是“二十四节

气”中的谷雨，按节气来说，过

了谷雨便意味着春季快过去

了。按照中医“四季侧重”的养

生原则，春季养生补五脏应以

养肝为先。俗语说：药补不如食

补，养肝也是如此。

中医认为，菠菜性甘凉，入

肠、胃经，有补血止血、利五脏、

通血脉、止渴润肠、滋阴平肝、

助消化、清理肠胃热毒的功效，

对肝气不舒并发胃病的辅助治

疗常有良效。对春季里因为肝

阴不足引起的高血压、头痛目

眩和贫血等都有较好的治疗作

用。

需要注意的是，菠菜含草

酸较多，有碍肌体对钙的吸收，

故吃菠菜时宜先用沸水烫软，

捞出再炒。菠菜不宜与豆腐等

含钙量较多的食品混合做菜，

如菠菜煮豆腐等。因为草酸与

钙反应生成草酸钙，草酸钙会

影响人的肾功能，且可形成结晶物潴留于

泌尿道，引起结石。

菠菜豆腐汤是传统的家常菜，以其清

淡爽口而深得人们喜爱。但专家提醒：豆腐

不应和菠菜搭配在一起吃。

此外，在这个季节人容易缺乏维生素

B2和维生素C，一些人会发生口唇糜烂、

口角发炎的病症，俗称“烂嘴角”。针对这一

症状，宜多吃些黄豆芽。

黄豆含有胰蛋白酶抑制剂和较多的

植酸，影响了营养成分的吸收与利用。黄

豆在发芽的过程中，胰蛋白酶抑制剂大

部分被破坏，同时大豆含有的蛋白质还

被分解为可溶性的肽与氨基酸，不但增

加了豆芽的鲜度，而且使豆芽中蛋白质

的利用率比黄豆至少提高了 10%。黄豆

芽中还含有一种干扰素诱生剂，能诱生

干扰素，干扰素能干扰病毒代谢。人在春

天较易发生病毒性感冒等杂症，因此，春

天吃黄豆芽还能增强人体抵抗病毒感染

的能力。
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