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休闲

心理健康

很多人之所以不敢吃水果，可能是担心吃了“凉

性”水果会伤胃。不过，在营养学上，水果并没有凉

热之分。这些说法都是古人不了解科学真相时，对

现象进行的简单朴素的归纳总结。实际上，对于健

康人来说，没有什么水果可以伤胃。除非对某些水

果过敏，否则不应该限制吃某些种类的水果。

而且，每个人对温度的耐受是不一样的，也并不

是每个人都不能吃凉一点的东西。在国外很多国

家，一年四季都有喝冰水的习惯呢。所以，只要你吃

了凉的水果后没有觉得不舒服，那就可以放心地吃。

既然说水果不会伤胃，那为什么我冬天吃多了某

种水果就拉肚子？是不是因为太凉？事实上，如果吃

水果后拉肚子了，可能有两方面的原因：

1.过敏或者不耐受。如果你对这种水果不耐受

或过敏，可能会出现拉肚子的问题。

2.水果被细菌、寄生虫卵污染了。过去的水果表

面可能沾有寄生虫卵、致病微生物等，且用了一些没

经过处理的粪肥，使得免疫力低的老人、小孩吃了后

容易出现肚子痛、拉肚子的现象，并不是水果“寒凉”

所致。实际上，只要我们是去正规的超市、市场买新

鲜水果，吃之前也注意用水冲洗或者削皮处理了，就

不会有问题。

3.果糖不耐受。除此之外，如果总是吃了某些水

果拉肚子，也可能是果糖不耐受。很多人都会有不同

程度的果糖不耐受，即不能很好地消化果糖。没有被

吸收的果糖到了肠道，会使肠道内渗透压升高，肠道运

动异常，就会出现腹痛、稀便等问题。所以，吃水果拉

肚子可不一定是伤胃的表现，千万不要都怪它太凉了。

加热后再吃水果也可以，不必太在
意营养损失

有人问：冬天吃水果确实觉得太凉，可不可以加热后再吃呢，比

如煮一下再吃？水果煮熟后会不会损失营养？这个做法当然是可以

的，大家完全可以根据自己的喜好来，营养损失并不是什么大问题。

其实，加热所导致的营养损失并没有大家想象的那么多。水果

中最怕热的营养主要是维生素C和B族维生素等，但损失一般也不会

超过 50%；至于其他营养素，比如类胡萝卜素，它是不怕热的，加热也

不会怎么损失。而且，损失也并不意味着完全没有了，跟完全不吃水

果相比，熟吃水果还是可以获得大部分营养的。

此外，水果做熟后，减少了纤维等成分对消化道的刺激，对于消

化能力还不是很健全的孩子、老人来说，其实是不错的选择；加热后

别有一番风味，没准还可以多吃一点。相比因为凉而不能吃水果，做

熟吃，至少还能吃不少水果呢。比如，很多人喜欢吃苹果饼、雪梨汤、

黄桃派……都是非常不错的选择。

健康吃水果应注意“适量吃”和“吃多样”

水果中还有丰富的膳食纤维、维生素、矿物质和多酚类植物抗氧

化物质等有益健康的成分。已经有太多的研究证实，适当吃水果对

人体是有益的，能够减少高血压、高血脂、中风和各种癌症的风险。

所以，冬天也应该适量地摄入水果。

具体吃法有三条：

1.适量吃。只要你吃水果后没有表现出任何不适，就完全可以放

心地吃。膳食指南推荐我们每天吃200至400克水果。

2.吃多种水果。尽量吃不同种类的水果，增加食物多样性。

3.如果觉得太凉，可以适当加热，或者提前拿到温度高一点的环

境里放置到能接受的温度再吃。 （阮光锋）

当看到可爱的小宝宝时，你是否产生过一丝冲动，想要扑过去尽

情揉捏他的脸？明明是喜爱得不得了，为何会有“破坏”的冲动？

看到可爱的事物产生蹂躏的冲动，是绝大多数人的本能。美国科

尔盖特大学的瑞贝卡·迪尔教授曾做过这样一个心理学实验：研究人员

招募了 100名参与者，给他们看各种小动物的照片，其中有可爱的、搞

笑的和严肃的，并同时给参与者提供了泡沫包装袋。结果发现，观看可

爱动物照片时，人们挤爆的泡泡最多。研究者认为，挤爆泡泡的数量可

以在一定程度上反映参与者看到可爱动物时想蹂躏的冲动程度。也有

心理学家将这种想蹂躏可爱事物的行为，命名为“可爱侵略”。

为什么会这样？有心理学家提出，这可能是人类的一种自我保护

机制。美国加州大学心理学家凯瑟琳·斯达罗普斯在研究可爱侵略的

大脑机制时发现，给参与者观看图片时，图片上的角色越可爱，参与者

大脑中与情绪有关的区域就越活跃，同时，侵略性也越强。心理学家推

测，想侵略可爱的事物，似乎是理性快要被汹涌的积极情绪淹没时，产

生的非自发反应，目的是防止太过强烈的单一情绪使大脑过载，所以用

相反的情绪让自己从无法自拔的沉迷中脱离出来，回归理智。

蹂躏可爱的事物，也是好奇心和喜爱的表达。对喜爱的东西感

到好奇并想充分探索，是人类的本能。回想一下小时候，当拿到最心

爱的玩具时我们会做什么？仔仔细细地查看并且各种摆弄，试图探

索和理解其中的每一个部分。很多时候，在探索的过程中，最心爱的

玩具就被我们莫名其妙弄坏了。然后我们才知道这样的探索和好奇

可能会带来不良后果。而当可爱的小孩、小动物出现在我们面前时，

对喜爱之物好奇及探索之心又被唤醒，于是就会开始揉捏、紧紧拥抱

甚至用脸去蹭。

此外，蹂躏冲动能让我们学习妥善照顾。可爱的小孩作为弱者，

通常需要我们妥帖的照顾，而有时当我们情绪失控或者顾及不到时，

可能会无意间对对方造成巨大伤害。出于善意的蹂躏会让我们反复

地用身体记住，这样的孩子可以承受多大的力气，我们需要如何小心

地来掌握对待他们的力度。这在提醒我们，小可爱们是非常脆弱且

容易被破坏的，所以要小心，不能过于用力。 （任民）

我们为什么想捏小孩的脸

冬天的感觉也是越来越浓了，很多人，尤其是老年人群

和女性群体，对吃水果这件事却格外小心。他们往往都认为

水果太凉，冬季吃会伤胃，不少人吃了后也的确会觉得肚子

不舒服，甚至有拉肚子或是痛经等症状。那么，冬天吃水果

真的会伤胃吗？下面就趁“冷”说说冬天里如何吃水果。
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冬季靠加绒修身长裤续命的，请同时选
择长靴，不过膝的那种

每逢冬天，加绒的小脚牛仔裤和小黑裤就会

卖疯。对这类裤子情有独钟的朋友们，与它天生

一对的长靴怎可不拥有。暖上加暖，岂不妙哉！

说实在的，加绒小脚裤因为有一定厚度，要

么对腿型毫无修饰，要么为了塑形而显得特别紧

实，这时搭配不慎很容易沦为路人甲。但长靴就

不同，尤其是皮质的高筒靴，蹬上以后将视线聚

焦于小腿的硬朗线条，飒爽英姿说有就有。关晓

彤、乔欣最近都是小脚裤+长靴的粉丝。有没有

发现，不过膝的骑士靴、马丁靴其实比过膝靴更

有娘man平衡的气质。

这是因为皮质的长靴往往筋骨感足，不似

过膝靴常用的麂皮，柔软无型，再搭上有腰线的

短裙、大衣，会给人一种女人味过头，不够时髦

的感觉。

而且，这种不过膝的靴子还没有掉筒、显大

腿粗的困扰。从搭配上也是裙裤通吃，不论是街

头风还是通勤风，就没有 hold不住的。

收起你对A字裙的误解，裙摆里面藏厚
袜，既美且飒！

很多姑娘冬天是不爱穿A字裙的。一来因为

怕肿，二来因为半身裙要么是少女心好嫁风，要么

是成熟端庄乏善可陈，总之，它一直在时尚和不时

尚的摩擦地带尴尬着。其实，真要看你怎么穿！担

心A字裙+打底衫风格太girlish的，可以和休闲风混

搭嘛！与针织高领、衬衫、西服叠穿，不仅暖和，还

特有层次感。你也不必把上衣全部束进腰头，就让

半身裙作配角，这样可以改善膀大腰圆。再搭上一

条厚厚的裤袜，裙摆遮住无声无息，又A又靓！

有一个问题：裤袜，裙子，鞋子三个颜色不好

协调怎么办？很简单，选同色系的裙子和长靴就

可以啦！这样在不动声色遮裤袜的同时，还能巧

妙地做到色彩合拍。觉得百褶裙学生气的，可别

冤枉了所有A字裙啊！针织A字，软糯又柔和，此

时配上尖头高跟，慵懒却不怠惰，上一秒沙发土

豆，下一秒职场强人。

不规则的A字裙当然更出彩，只要注意好平

时的洗护与打理，这种出其不意的剪裁可以让你

暖暖和和地稳坐时髦宝座。

宽松的裤子保暖？那可不是逮着阔腿
的裤子就买！

阔腿裤，藏秋裤。这我们大家都知道。看明

星看博主的图，各个潇洒舒服，似乎中午不小心

吃多了也看不出来。但自个儿上身后，五五分大

象腿身材是怎么一回事？其实，高清大片里的阔

腿裤很容易给我们制造一种假象，就好像谁穿谁

腿长一米八。其实，对于自身腿部条件没有那么

优秀的同学来说，不必刻意追求腿长，找到那条

可以彰显自身气质的阔腿裤，才是最重要的。比

如裤脚翻折的阔腿裤就很值得推荐。江疏影最

近刚穿过，这种裤子有着强烈的趣味性和动手

感，但它绝不是奔着大长腿去的。搭配卫衣，俏

皮鬼马，不是人群中数一数二的魔鬼身材，却是

一枚无可复制的元气少女。

超长大衣温度风度兼备的精髓，在于一
双鞋！

长大衣从头护到脚，听名字就是春天！这没

错，不过首先我们要明确的一点是，时髦好看的

超长大衣，长度最多到小腿中部，再长就真的显

矮了。其次，要暖意洋洋和风度翩翩兼顾，其实

关键并不在于大衣，而在于鞋。超长大衣拒绝与

雪地靴、厚重的马丁靴、老爹鞋同框，或者那种棱

角分明，线条明朗的踝靴、袜靴、高跟鞋，也是可

以的。这些鞋子能够为超长大衣添加精气神，让

它不至于显得拖沓。

另一方面，超长大衣在扣起纽扣穿着时，最

好系上腰带。不论是衣服自带的还是搭配的，腰

带意味着腰线。一条系对位置的腰带，不管你下

半身怎么保暖，腿长永远摆在那儿。

超长羽绒服暖是暖，有没有办法不穿成
“行走的面包”？

每次看到超长的羽绒服，就联想到艺考现场与

女演员拍戏片场。为什么她们随便一披都好看？

其实，很多人与超长羽绒服的缘分，都被廓形设计

给耽误了。虽说面包服确实能衬得人软萌可爱，但

并不是放之四海而皆准的。试想一下，超长的羽绒

服配上廓形，微胖星人真的不好驾驭。不如版型利

落的H型，强化纵向线条，更来得修长显瘦。

这个冬天，就别说露这儿还是露那儿了吧！

安安分分地做一个保暖“乖乖女”，一样可以非常

洋气。 （ELLE）

仿佛日益增长的年纪总是和逐渐变长的裤腿成正比。

其实并没有“非得露腿才能时髦”一说。瞧，最近明星们分明把自己裹得很严实。Angelababy穿上了可以藏两条秋

裤的曳地裤，还搭了一件长披肩抗风。刘诗诗刚复工，阔腿裤就把人紧紧锁住了。亮片刺绣波光粼粼，搭配斜纹软呢外

套，利落又摩登，而且完全不露肤。一向是潮人标杆的大幂幂，这回也在打底裤外套上了厚厚的运动袜，不仅护住了脚脖

子，还借着长袜的条纹设计与运动上衣隔空呼应。

宋轶也没让自己冻着，长长的羊羔毛大衣配上阔腿裤小白鞋，衬得人小巧玲珑，还夹带几分随性。

明星们都认真过冬了，我们可以学哪几招来保住老寒腿？

腿暖和才是正经事！

近年来，一进入秋冬季节，网上各

种养生膏便“大行其道”，红糖姜枣膏、

秋梨膏、阿胶膏、金桔膏……销售情况

一年比一年火爆。记者发现，尝到了

甜头的市民纷纷加入到了“炼膏”的队

伍，享受自制养生膏的乐趣。

“炼膏”其实不难

从前年起，一立冬，家住赣州市文清

路的张女士便为制作红糖姜枣膏忙开了。

“我用的红枣是托河南的朋友寄

过来的新郑大枣，生姜是亲自跑到赣

县区五云镇挑的，至于红糖，更是选

来选去在兴国一户农家订制的。”张

女士告诉记者，她从小就有宫寒的毛

病，后来，在医师的指导下喝起了红

糖姜枣膏，效果很好。开始是在网上

买，大约 200ml一瓶的就要五六十元，

而且，普遍非常甜，她担心所用的红

糖不正宗，于是就萌生了自制红糖姜

枣膏的念头。她在网上查资料，发现

做起来除了有些费时，程序其实非常

简单。

“红糖姜枣膏的材料有红糖、老

姜、大枣，发挥祛寒除湿、健脾胃效果

的主要是姜和枣，这两样我放得一样

多，至于红糖，我担心喝多了发胖，就

用得较少。做法是把姜皮削掉，把红

枣洗净去核，用家里的破壁机将姜、枣

一起打碎，再和红糖一起用小火去熬，

熬成粘稠的膏状就可以了。”张女士

说，今年起，除了红糖姜枣膏，她还学

会了做金桔膏、枸杞桂圆膏，除了原材

料不同，制法都一样。这样自制的养

生膏材料成本非常低，密封放到冰箱

低温保存可以几个月不坏，既省钱口

感又好，最主要的是吃得放心。在她

的带动下，身边的不少朋友都加入到

了制膏的队伍，经常分享自制的养生

膏，找到了新的生活乐趣。

自制膏礼表心意

章贡区厚德路社区居民连女士则

最爱制作秋梨膏，因为婆婆患有老慢

支，一到天气冷就咳个不停。三年前，

她尝试自制了一瓶，老人吃了以后赞

不绝口，从此，她便加入了“炼膏”的队

伍。不仅如此，她还学会了制作川贝

二冬膏、补肺膏、百花膏等好几款滋阴

润肺的养生膏，时常做好送给亲朋中

的长辈以表孝心。

“以前，我总是买保健品送家里的

长辈，其实不但价格高，质量也未必

好。现在我会做养生膏之后，都是精

心地根据他们的实际情况去选料熬

制，既物美价廉又特别能体现出我们

做晚辈的心意。”连女士如是说。

赣州市人民医院中医科主任钟叙

春告诉记者，中医膏方调补是最具中国

传统特色的冬令养生保健方法，是“治

未病”的体现。近年来各大医院纷纷开

展了“膏方节”，展示中医药膏方文化，

让更多的市民了解膏方文化和利用膏

方来促进健康，这从一定程度上推动了

市民自制膏方的热潮。膏方的主要作

用在于防病治病、补虚扶弱、补治结合、

治病纠偏、抗衰延年等。然而，市民在

自制膏方时也要注意，不要随意加入一

些中药材，以防不懂得药物的偏性导致

副作用的产生。此外，一些补阳的膏

方，如肉桂丸、十全大补膏、八珍膏等，

适合进食温热的食物，如果与一些偏寒

性的食物和药材同食的话，不但没有效

果，还可能导致腹泻等不良反应。最好

先经过专业医师体质辨证，再根据医师

的处方，对症制膏，方才有效。

省钱放心又体面

自制秋冬养生膏成时尚
□记者喻晓佩 文/图

市民温女士在自制养生膏。


