
[专家指点]

联系我们 qnbcjb@163.com

B072015年4月15日 星期三
责任编辑吴炜 美术编辑林婕 综合

山竹
阻隔环境毒素
山竹含有丰富的蛋白质和

脂类，对机体有很好的补养作

用，对体弱、营养不良、病后都有

很好的调养作用。山竹果肉含可

溶性固形物 16.8%，柠檬酸

0.63%，还含有其他维生素B1、

B2、C4和矿物质，具有降燥、清凉

解热的作用，因此，山竹不仅味

美，而且还有降火的功效，能克

榴莲之燥热。另外，山竹含有丰

富的蛋白质和脂类，对机体有很

好的补养作用，对体弱、营养不

良、病后都有很好的调养作用。

山竹富含纤维素，在肠胃中

会吸水膨胀，过多食用反而会引

起便秘。另外，山竹属寒性水果，

所以体质虚寒者少吃尚可，多吃

不宜，切勿和西瓜、豆浆、啤酒、

白菜、芥菜、苦瓜、冬瓜荷叶汤等

寒凉食物同吃，若不慎吃过量，

可用红糖煮姜茶解之。

芒果
补充微量元素
芒果果实营养价值极高，维

生素A含量高达3.8%，比杏子还

要多出1倍。维生素C的含量也超

过橘子、草莓。芒果含有糖、蛋白

质及钙、磷、铁等营养成分，均为

人体所必需。芒果可溶性固形物

14%-24.8%，含糖量11%-19%，

蛋白质0.65%-1 .31%，每100克果

肉含胡萝卜素2281-6304微克，

而且人体必需的微量元素（ 硒、

钙、磷、钾等）含量也很高。

值得注意的是，饱饭后不可

食用芒果，不可以与大蒜等辛辣

物质共同食用，否则，可以使人

发黄病，目前，其机理还不清楚，

但这是世俗经验之谈。又据报

道，有因为吃了过量的芒果而引

起肾炎的病例，故当注意。

草莓
拥有“ 铁”的身体
关于草莓的多重营养价值，

营养师们都做过很多的讲解。专

家强调的是草莓做为植物性的

食物，有着突出的“ 补铁”作用，

这是一般蔬菜、水果难以达到

的。在每100克的草莓中就含有

2克左右的铁，500克草莓所提供

的铁即可达到成人每天需要量

的一半，可见草莓的铁含量的确

是很高的。

葡萄
增强免疫能力
葡萄特别适合“ 懒惰”的人

吃，因为最健康的吃法是“ 不剥

皮、不吐籽”。葡萄皮和葡萄籽

比葡萄肉更有营养。红葡萄酒之

所以比白葡萄酒拥有更好的保

健功效，就是因为它连皮一起酿

造。而法国波尔多大学的研究人

员也发现，葡萄籽中含量丰富的

增强免疫、延缓衰老物质opc，进

入人体后有85%被吸收利用。

樱桃
美化肌肤细胞
自古以来就是美容果。樱桃

汁能帮助面部皮肤嫩白红润、去

皱清斑，是不少美白产品的最

爱。樱桃不仅富含维生素C，而且

含铁极其丰富，是山楂的13倍，

苹果的20倍。除了含铁量高之

外，它还含有平衡皮质分泌、延

缓老化的维生素A，帮助活化细

胞、美化肌肤。

猕猴桃
抵御春季干燥
猕猴桃富含维生素C，是等

量柑橘中的五至六倍。所富含

的维他命E不具有强效抗氧化

作用，能增消除斑点和暗疮，增

强皮肤的抗朽迈能力。果实内

含有糖类，蛋白质中氨基酸丰

富，蛋白酶十二种，维生素B1、

C、胡萝卜素以及钙、磷、铁、钠、

钾、镁、氯、色素等多种成分。这

些都是对人体肌肤有益的成

分，能帮助肌肤缓解春季带来

的干燥。

温馨提示：水果是人人都爱
的食物，但吃水果也有一定的讲

究，盲目的吃水果吃会损害自己

的健康。过量食用水果，会使人

体缺铜，从而导致血液中胆固醇

增高，引起冠心病，因此不宜在

短时间内进食水果过多。

四月饮食排毒正当时

六大水果让身体告别“ 冬眠”
春天已经来临，我

们的身体也该告别“ 冬
眠”状态。眼下，水果正
越来越明显地改变着传
统美容方法。它们正在
成为特效护肤产品的重
要成分之一，为我们的
皮肤阻隔环境毒素的侵
害，抵抗细菌的感染，减
少岁月的痕迹。
此外，有营养学专

家称，多数人会在冬季
补充大量高热量食物，
且缺乏运动，这使机体
内的酸碱平衡被破坏。
所以在春季我们就需
要正确排毒，重新恢复
机体平衡。青年报 解敬阳

1、多食用纤维素
多吃蔬菜和水果，任何蔬

菜都可以。这些纤维素就像是

清洁肠道的扫帚，使肠道焕然

一新。

2、少吃高脂肉类
目前还不适合吃猪肉、羊

肉、牛肉等高脂肪的肉类，春天

应该多吃新鲜蔬果，可少量食用

瘦禽肉和鱼肉。

3、少喝牛奶
可以食用一些酸奶制品代

替牛奶，如酸牛奶、熟酸乳、奶酪

和乳酸菌饮品等，这些食物都不

含糖且低脂肪。

4、选择正确的饮品
如果有条件的话，最好在

早餐前30分钟喝一杯柠檬水。日

常多喝红茶和花草茶 (甘菊、姜

片和玫瑰等)，少喝绿茶，少喝咖

啡。可可和甜汽水最好也不要

喝，因为这对你的身体都没有任

何好处。

5、吃健康的甜食
甜食会对人体健康产生一

定影响。如果真的喜欢甜食，也

需要选择健康甜食，如自制水果

沙拉或浆果果冻。

身体排毒并不难

青年报 解敬阳

本报讯 每一轮的城市社区
的升级，都是一次智慧与精神的

碰撞融合，都有一个灵魂地标拔

地而起。201 5年，中鹰·黑森林立

意携手全球一系列顶级艺术大

师，将城市“ 森林音乐会”引入

上海，把媲美纽约中央公园的中

鹰·黑森林打造成“ 东方瓦尔德

尼”艺术文化地标。

继3月28日“ 诗·低语·自然

中鹰·黑森林之春钢琴独奏音乐

会”拉开中鹰·黑森林古典音乐

季序幕之后，4月3日国际钢琴巨

星、世界古典音乐新一代领军人

物———郎朗战略签约中鹰·黑森

林，标志着“ 郎朗艺术工作室”

和“ 郎朗艺术世界”入驻中鹰·

黑森林项目正式启动，双方的长

期友好合作，将实现城市区域文

化价值的完美升级，将实现中

鹰·黑森林打造都市文化地标的

华丽转身。

“ 郎朗艺术工作室”、“ 郎朗

艺术世界”落户上海，并选择中

鹰·黑森林为战略合作伙伴，是

一次音乐与建筑的激情碰撞，这

是一次艺术与设计的巅峰对话。

中鹰·黑森林秉持着“ 绿色科技、

森林音乐、运动时尚”的开发理

念。201 5年，中鹰·黑森林致力于

全方位人文艺术氛围提升，以打

造更具艺术深度的高端智能生

态社区，从艺术、生活各层次突

破传统品牌建设固有模式，从文

化、艺术等多元战略集聚金字塔

顶端人群，形成品牌聚合效应。

“ 郎朗艺术世界”、“ 郎朗工作

室”的签约入驻，也宣告着中鹰

绿色科技高端大宅开启了中国

城市森林音乐住宅的新纪元。

周培骏 制图

青年报 解敬阳

本报讯 旨在打造全新健康
生活的OULIN WINIX中国首次新

品发布会近日召开，它是由

OULIN欧琳集团和韩国WINIX公司

基于战略层面的合作而创立的

高端品牌，坚持韩国原厂生产、

原装进口。

发布会现场特意布置成了

森林风格，让众人仿佛踏入大自

然般的自然清新生活⋯⋯签约

仪式结束后，现场为大家推介了

3款OULINWINIX品牌高端智能空

气净化器，通过产品视频的演绎

以及细致诠释，将产品的主要功

能及特点悉数展示。其中更推出

了本次活动的明星产品———新

一代智能空气清洗机。作为空气

净化器的升级版，空气清洗机是

一款可以净化空气的加湿器；更

适用于卧室和客厅，能够提升睡

眠质量和呼吸质量，带给人雨后

森林的感觉；并集湿度调节与杀

菌一体，全方位地营造绿色健康

的生活环境。

据介绍，OULINWINIX将针对

我国室内及室外污染严重、复

杂的空气，对医院、学校、体育

馆等超大公共空间和客厅、卧

室、儿童房等居家生活空间提

供健康空气解决方案。除了高

端空气净化产品，还将在水处

理产品领域进行深入的研发，

为用户创造一个健康、纯净、安

全的生活环境。

“ 清洗空气”打造绿色之家

青年报 解敬阳

本报讯 腾讯焕新一代3D手
游《 我叫MT2》近日正式推出公会

战版本，于是，菊爆大队和迪奥布

斯这两个阵营的成员纷纷行动起

来，前往包括上海交大、同济大学、

上海财大、华东师范大学、上海师

范大学、华东理工大学等在内的30

所高校进行巡游，将新版本发布的

好消息分享给更多人。日前，他们

将新版本带到了上海交大，与交大

学子们进行了互动，也送出众多周

边好礼。

《 我叫MT2》公会新版本以公

会为主体，主要是进行资源的争

夺，从公会、个人、英雄三方面全

面展开，全方位围绕战争打造出

“ 公会战争圈”的新概念。新版

本还有全新玩法“ 铭刻系统”，

以及推出了4位全新个性英雄

等。当哀木涕、傻馒、劣人、地中

海等MT2主角英雄携游戏新版本

来到上海交大之后，引起了学子

们的关注，不少游戏玩家认为

“ 新版本很给力”。

《 我叫MT2》沪上高校巡游

“ 郎朗艺术世界”落沪


