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吃五种水果防慢病

苹果有益于大脑 研究发现：
苹果中含有的抗氧化剂槲皮素，能
改善神经系统的整体健康状况。
美国康奈尔大学的研究者则发现，
苹果有助于保护神经细胞免受氧
化应激反应，降低了人们患上认知
障碍症的风险。

香蕉预防心脏病 香蕉中所含
有的膳食纤维、钾元素、维生素 C
和维生素B6协同工作，能确保心脏
处于最优的工作状态。

葡萄有助于燃烧脂肪 葡萄中
富含的白藜芦醇，燃烧脂肪的效果
特别好。美国佐治亚大学的研究者
发现：白藜芦醇能导致脂肪细胞的
分解速度比正常速度快出2.46倍。

橙子能减轻皱纹 橙子中丰富
的维 C有助于逆转阳光和污染引
起的皮肤损伤，减少皱纹，提高皮
肤的整体质地。

梨能预防癌症 梨中含有的膳
食纤维要比其他水果都要多，它有
助于结肠中致癌物质的排出，从而
降低人们患上结肠癌的风险。此
外，它还含有根皮素这种类黄酮，
能抑制黑色素瘤、淋巴癌、肝癌和
结肠癌细胞的生长。

据《健康时报》
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最好选择鲜柠檬

新鲜柠檬香味浓郁，而干柠檬的香
气成分和维生素C都有一定损失。鲜柠
檬一定要带皮切薄片。因为皮的部分类
黄酮物质更高，如橙皮甙、柚皮甙等，它
们都是有益健康的成分，柠檬精油也主
要在皮里面，而切薄则有利于柠檬皮中
的香气成分泡出来。

类黄酮物质有淡淡的苦味，和柠檬
本身的酸味相配合，天热时喝更解渴。
剩下的柠檬可以在切口处涂些蜂蜜，用
保鲜膜包上，能在冰箱里存3天。

水温60—70℃比较适宜

泡柠檬的水太凉，香味不容易泡出
来。如用沸水浸泡，则会有较多的苦味

物质溶出，比如橙皮甙等。有人担心，
水温太高会导致维生素 C的损失，其实
柠檬的酸性较强，而维生素 C在酸性条
件下耐热性较好，没那么容易损失。因
此，泡柠檬的水温一般在 60℃—70℃比
较合适。

柠檬泡水一定要淡

如果用柠檬水代替白开水来解渴，
则泡水时一定要淡。一大片带皮柠檬泡
1升水，能倒 3—4小杯，一般冲泡 2—3
次，没有柠檬味道时换片新的即可。这
样泡出来的柠檬水不酸不涩，比较清
香，不加糖或蜂蜜即可饮用，所含能量
几乎可以忽略不计。如果柠檬片放得
比较多，则需要加糖或蜂蜜，有利于平
衡酸味。

夏天喝一口 小病马上走

夏天到了，很
多人喜欢拿柠檬泡
水喝，这其实是个
健康的做法。柠檬
富含柠檬酸、苹果
酸、维生素 C、钾、
钙、镁、磷等，还含
有柠檬精油、橙皮
甙、柚皮甙等保健
成分，切片泡水更
有利于营养物质的
释放。那么，柠檬
水应该怎么泡呢？

需要提示大家的是，柠檬水加一点
蜂蜜或白糖会更好喝。但是，淡甜的柠
檬水大约含有 5%的糖，一杯（200克）加
糖蜂蜜水中含能量40千卡，如果喝两杯，
就相当于吃 1/4碗米饭，所以需要控制体
重的人要限量。

此外，胃酸过多的人只需把柠檬水
尽量泡淡一点就可以喝，因为少量的柠

檬酸有利于胃黏膜修复。对于消化不良
者来说，在淡柠檬水中加薄薄一片姜佐
餐饮用，对促进消化液分泌还有好处。

不加糖的淡柠檬水中没有钠，几乎
不含能量，而含有钾、少量维生素C和少
量类黄酮物质，很适合高血压、糖尿病、
心脑血管疾病和痛风等慢性病人日常
饮用。 据《生命时报》

戒指卡手难取有妙招

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，将戒指在你手
指上转动几次，使它也沾有润滑剂。尽
可能轻地旋转戒指，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。（注意：用凉水而不是冰水）

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。 据《生命时报》

做菜先过油？
三大炒菜习惯不科学

1.蔬菜先切后洗。洗菜时，切开后
的蔬菜与水的接触面积会大大增加，易
使B族维生素、维生素C等水溶性维生
素和部分矿物质大量流失。正确的做
法是先仔细清洗蔬菜，并尽量将水分控
干后再切。

2.切完菜再用水焯。蔬菜切太碎，
容易流失原有的菜香，若再经过水焯，
其中的维生素和矿物质会大量损失。

3.做菜先过油。这种烹调方法会
导致摄入的油脂超标，破坏蔬菜本身的
营养，同时还可能产生致癌物。建议大
家少吃过油菜、煎炸菜，烹调蔬菜多用
白灼、清炒、凉拌和清蒸等方式。

据《扬子晚报》
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