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橘子吃多了变成“小黄人”，这是得了橘黄症。据中国
农业大学食品学院营养与食品安全系副教授范志红介绍，
橘子里含有胡萝卜素，吃太多后，人体摄取的胡萝卜素无
法排出，都囤积在皮下脂肪中，因此皮肤会发黄。“理论上
来说，吃太多含胡萝卜素的食品，如南瓜、胡萝卜、芒果和
红心红薯等，人人都会有变黄的现象，因此在食用时应注
意控制分量。橘黄症除了影响美观外，对人体健康并不会
有什么危害。如果皮肤变黄，不吃肤色会慢慢恢复正常。”
范志红说。

事实上，胡萝卜素对人体是有好处的。摄入正常分量
的胡萝卜素后，脸上会有红黄的表现，这种情况其实是正
常的，范志红补充说。 （来源：人民网）

橘子吃多了会变“小黄人”？

冬至过后，天气会越来越冷，很
多人一到冬天就冻得瑟瑟发抖，尤其
是女生。那么，在寒冷的冬天，吃什
么可以让怕冷的你不再感到寒冷？

概括而言，冬天吃“高蛋白质”
“高维生素”“高碘”“高钙”“高铁”的
食物，暖身又滋补。

人体需要摄入足够的蛋白质，
以维持身体的生理机能。日常生活
中，我们可以适当吃瘦肉、鸡蛋、乳
类、豆类、鱼虾等来补充蛋白质。

“高维生素”指冬季要适当摄入
富含维生素 A、B、C、D 的食物。据

《齐鲁晚报》报道，维生素 A 主要来源
于胡萝卜、动物肝脏等；四川新闻网
指出，大部分 B 族维生素在碳水化合
物、脂肪和蛋白质代谢中起着重要作
用，适当摄入有助增强抗寒能力。
维生素 B1 主要存在于燕麦等粗粮、
坚果中，富含维生素 B2 的食物有蛋
黄、奶制品、菠菜、韭菜、油菜、花椰
菜等。此外，全麦制品、糙米、豆类、
芝麻、花生、香菇、绿叶菜等食物，也
富含很高的维生素 B。《齐鲁晚报》还
提到，维生素 C 主要来自新鲜水果
和蔬菜，例如辣椒、西红柿、山楂等；

《生命时报》提到，红椒是维生素 C
含量最高的蔬菜。而维生素 D 的主
要来源是阳光对人体的照射，但在
冬季，由于光照不足、衣服较厚等原
因，导致人体容易缺乏维生素 D。此
时，通过膳食补充维生素 D 十分必
要。以上提到的这些，在一定程度
上都能够提高人的免疫力，增强人体对寒冷的适应能
力。

“高碘”食物大家都有所了解，日常中的海带、紫菜、
发菜等都含有丰富的碘。据《生命时报》报道，含碘的食
物可以促进甲状腺素分泌，而甲状腺素能够促进身体中
的蛋白质、碳水化合物、脂肪转化成能量，抵御寒冷。

对于“高钙”食物，众所周知，牛奶是补钙的首选。
除此之外，豆类、鱼虾类也含有丰富的钙。

补铁也可以提高机体御寒能力。“高铁”食物有红
枣、猪肝、黑木耳等。 （来源：《生命时报》）
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长期保持一个动作，会使肌肉痉挛、僵硬。适当拉
伸能使紧张的肌肉松弛，促进血液循环，减缓身体酸
痛，让你一天神清气爽。台湾《康健》杂志总结，下面这
5个时间点最该做拉伸运动。

1、早上起床后：瑜伽伸展，提神醒脑。晨起时，血
液循环较差，肌肉僵硬，身体相对“慵懒”，做些瑜伽动
作，可松弛全身、安定心神，如下犬式（趴在地面，双手
放在胸部斜下方两侧，比肩膀略宽）、拜日式（身体站
直，双手十指伸直并拢向上伸，两掌实心贴合）等能通
过温和的伸展，锻炼到许多大肌肉群，改善全身血液循
环。

2、下午3:00-4:00：缓解疲惫，改善循环。很多人
一坐就是大半天，常常感到疲倦乏力，尤其是臀肌背肌
更易紧绷，导致腰酸背痛。此时站起来伸展一下，能改
善血液循环，消除紧绷与疲惫感。推荐几个动作：

一是挺直腰背，吸气，双手向上延伸；吐气时，将
身体微微后弯，停留数秒后，手臂慢慢放下，并恢复直
立位。

二是坐在椅子上抓住椅背，下半身不动，用腰部力
量扭转上半身，停留数秒后换另一方向。

三是起身前弯，手臂向前伸直，指尖触碰到桌面即
可；头部与手臂平行，眼睛直视地面。

四是起身，单脚向后踢向臀部，背挺直；找到平衡
点后，手握住脚踝，停留8秒，换另一边。

五是两手在背后交扣（双手若无法互扣，可用毛巾
辅助），脊柱挺直，臀部坐正，颈椎延伸，眼睛平视前
方。双手扣紧之后，吸气时让脊椎往上延伸，吐气时两
肩下沉放松，维持5-10个呼吸后换边做。

3、运动前：动态伸展降低伤害。运动前热热身、
做些伸展运动，有助增加肌肉协调性及关节灵活度，减

少酸痛，提高运动效果。以跑步为例，热身时先慢跑
3-5 分钟，再做动态伸展 5-8 分钟，比如弓箭步、高抬
腿、躯干转体等，再加上原地跳跃或开合跳 1-2 分钟，
累计运动10-15分钟即可。

4、运动后：静态伸展，减少肌肉酸痛。运动后 15
分钟内进行静态伸展，效果最好，可消除肌肉疲劳，提
升肌肉筋膜柔软度。静态伸展，可采用双手交叉向上
伸展、海狗趴（趴在地上，双手压地，将上半身撑起，下
半身保持贴地）、瑜伽勇士式（站弓步，手臂上举，手掌
合拢，手臂向上延伸）等。

5、睡前：伸展背肌，睡得香。晚上睡觉前做静态
伸展，可帮助舒缓阔背肌、竖脊肌等，消除腰部疲劳，让
你睡得更香。具体方法是：躺平，将枕头垫在臀部，双
手举高过头，绷直双腿，持续 1 分钟后将枕头移到腰
部，再停留1分钟即可。 （来源：《生命时报》）

提神醒脑 消除疲劳 降低伤害

五 个 时 间 最 该 抻 身 体

有些人每到秋冬嘴唇就容易脱皮，还有些人唇边
甚至会有干裂、红肿的症状。为了缓解这些症状带来
的不适感，很多人会用舌头舔这些部位，但往往是越
舔症状越严重。那么，这其中的原因是什么？正确的
护唇方法又有哪些呢？

唇部为什么会脱皮？
安徽中医药大学主任医师方正中介绍，嘴唇脱皮

通常由外部原因和内部原因导致：外部原因包括天气
干燥、缺少水分、习惯性用手撕嘴唇的皮屑、用舌头舔
嘴唇等；内部原因可能是缺少维生素。

为什么唇部越舔越干？
由于外界空气干燥，唾液带来的水分不仅会很快

蒸发，还会带走唇部本来就很少的水分，加上唾液中
含有淀粉酶，会造成越舔越干，甚至出现干裂、出血，
引起感染，最终导致唇周围皮炎。

如何正确护唇？
首先，改掉舔唇这一不良习惯，并让唇部尽量避

免风吹日晒；其次，适时滋润唇部，如抹唇膏。需要注
意的是，每天抹唇膏的次数应该控制在三次以内；最
后，在条件允许的情况下可以定期做唇膜，给唇部加
倍滋润。此外，适量摄取维生素和水分，养成多吃蔬
菜多喝水的好习惯。 （来源：人民网）

冬天嘴唇易干裂？当心越舔越严重

随着“每天吃一把坚果有益健康”的观点被各路营
养达人广泛宣传后，本来就喜爱坚果的吃货们就更有
理由将“坚果之爱”进行到底了。不过，坚果果壳太坚
硬，太难剥，很多“倾慕”坚果美味的朋友们会选择超市
中、市场里经过加工的“破壳”坚果，既享受了美味，又
避免了纤纤玉指在剥坚果时受到伤害。不过，你是否
想过，这“破壳”坚果可能暗藏着安全隐患。

1、椒盐，隐藏核桃变质的“妙招”
椒盐核桃是现在广受欢迎的坚果之一。挑选自新

疆的薄皮、大个儿干核桃，轻轻将核桃皮用钳子夹出裂
缝，在炒锅内撒上粗盐和花椒粒，放入裂口的大核桃反
复翻炒，炒至核桃表皮颜色变深，裂口稍大，香气溢出，
就大功告成啦。这样炒制的椒盐核桃，不仅尝不出核
桃皮带来的苦涩，反而有一种淡淡的椒香味，入口酥
脆、回味悠长。

看起来这种加工制作会帮助很多朋友解决“想吃
核桃又怕核桃皮苦”的烦恼，似乎不存在什么问题，但
是，隐藏的猫腻却在后头。

首先，由于核桃皮裂开，在反复翻炒加工的过程
中，势必会令大量粗盐从裂缝中进入果实。吃上一把
核桃，就会摄入大量食盐。如若您日常饮食口味本就
偏重，那么每日食盐摄入量极有可能超过了6克。这就
增加了高血压的风险，还会促进骨钙流失，埋下骨质疏
松的隐患；其次，核桃中富含性质不稳定的不饱和脂肪
酸，也因裂缝更容易在空气中氧化变质，而炒制核桃时
大量使用的粗盐和花椒，也有助于掩盖发霉变质核桃
产生的哈喇味，不仅给了商贩以次充好的机会，若不幸
摄食霉变的核桃，还可能存在黄曲霉毒素中毒的风险，
轻者引起肝脏慢性损伤，重者导致急性中毒威胁生

命。此外，大量盐分的存在，也使放置在空气中的核桃
发生吸水现象，使重量大幅上升，有利于商贩以少充
多，降低成本。

2、美白，让开心果换了“心”
开心果也是人们日常零食的必选，不过，您可见过

开心果的“素颜”？您可知开心果的本色并非白色？
一般来说，我们看到的开心果都是白色外壳、果仁

外有浅黄色外膜、果仁呈黄绿色。事实上，开心果加工
前的本色应该是果壳淡灰或淡黄色，果仁的外膜为紫
红色，而果仁则为翠绿色或淡黄色。那么，这“加工”到
底对开心果做了什么？

常见的色泽洁白的开心果多为双氧水漂白而成。
这种“美白”加工的目的在于：先让漂白后白白嫩嫩的
开心果更有卖相，然后，让漂白的过程消除掉开心果因
储存、运输过程中发生的霉变痕迹，无形中延长了开心
果的“保质期”。然而，工业双氧水并不属于食品添加
剂。即便是食品级的双氧水，也不能用于坚果漂白。
使用双氧水，一方面会造成开心果中维生素、花青素以
及植物甾醇的流失，降低其营养价值；另一方面，残留
的双氧水还可能对人体呼吸系统和消化系统产生不利
影响。由此可见，想要开心吃开心果，还是要认清开心
果的本色，切勿贪图外表。

3、麻辣花生，轻易掩盖霉变无悬念
中国人小酌标配的花生米，如今也是越做越美味

了，惹得人不喝酒也想一饱口福，尤其是各种品牌的麻
辣花生，以香、脆、鲜、辣的口感配合金黄的花生米、红
艳诱人的酥脆辣椒段，让人真爱不能停。

然而，请您不要忘记，这样劲爽口感背后必然免不
了高油、高盐等重口味的加工。偏爱高脂、高盐、高糖

的食物，是人类的本能。那让您欲罢不能的美味，都得
归功于高脂肪和后期添加的大量调味品。花生属于油
类种子，本身脂肪含量就比较高，而经过油炸、麻辣调
味，其脂肪含量更是一路飙升。有研究者通过实验发
现，某著名品牌的麻辣花生，其脂肪含量比普通吊炉花
生高出 17.1%，钠含量也增加了将近 50%，维生素、蛋
白质和必须脂肪酸却有所下降。

而这种加入大量的花椒、辣椒油炸而成的花生，以
又麻、又辣、又咸，轻易地掩盖住了花生因脂肪氧化而
发霉变质、黄曲霉素滋生引起的异味和颜色的改变。
若您愿意选择轻度加工的品种，如轻微烤制的花生或
者白水煮花生，我们就可以通过颜色和口味来轻松辨
别花生的质量了。

4、百变腰果，美味身后藏危机
腰果算得上是坚果中高大上的一种，其丰满细

腻的口感一度在网友评选的最美味坚果排名中拔得
头筹。事实若真如此倒也罢了，可惜的是，我们恰巧
注意到拔得头筹的是“盐焗腰果”、“奶油腰果”、“碳
烤腰果”。要说这腰果的营养价值，可是相当的高，
蛋白质含量也很高，其氨基酸模式也非常符合人体
氨基酸构成比例，吸收利用率也很高。可惜的是，经
过商家“妙手”加工，腰果中钠含量、脂肪（包括反式
脂肪酸）含量大幅度上升，摇身一变，成了不健康食
物。事实上，若您能用心品尝原味坚果，相信它那搭
配得当的脂肪、蛋白质必不会辜负您的味蕾，让您体
会到食物最天然的美妙口感。爱坚果的你，请不要
再贪图靓丽的外表，或者额外添加大量调味品带来
的浓重口味，尽量选择加工程度低、添加剂较少的天
然食品。 （来潮：人民网）

常吃的坚果竟藏这些猫腻

载于英国《经济杂志》季刊上的一项最新研究提
示，妈妈每天只要陪伴孩子半个小时，就可增强孩子
的认知水平和社交能力，孩子会变得更聪明、更合群，
而且这种正面影响可以延续至成年。

英国伦敦大学学院和埃塞克斯大学的研究人员为
了弄清楚儿童早期发展的影响因素，研究分析了 16 年
里收集到的 8000 名孩子及其母亲的数据。研究人员
之一、埃塞克斯大学经济学教授马尔科·弗兰切斯科尼
表示：“这项研究有两个重要发现：一是母亲若在孩子
3-7 岁之间，经常和他一起做一些教育性活动，如阅读、
做作业等，孩子的认知能力会发展得较好；二是若母亲
陪孩子一起做些娱乐活动，如散步、画画和唱歌等，孩
子的社交能力会发展得较好。”弗兰切斯科尼指出，母
亲多陪孩子开展教育类活动，孩子未来进入好大学或
获得好工作的机会较高；母亲多陪孩子进行娱乐性活
动，则孩子的性格不太可能有侵略性，更易融入群体生
活。即使家庭条件较差，母亲多陪伴孩子，也有助于缩
小同富有家庭孩子机会不平等带来的差距。弗兰切斯
科尼强调，即使母亲每天陪伴孩子的时间只有半小时，
也能带来积极改变。 （来源：《生命时报》）

每天陪伴半小时，孩子更聪明


