
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, Jan 18, 2024 2024 年 1 月 18 日(星期四) 现代健康 M3华夏商务·医疗保健

在很多人的观念中，水果应该是越新鲜越好吃，因
此，买回家的水果要尽快吃完，但有些水果刚买来或刚摘
下时并不是最好吃的。这是因为，有些水果一旦成熟就迅
速地彻底变软，没法运输和贮藏，所以它们必须在没有充
分成熟前，以“硬邦邦”的状态摘下来，才能被安全地运
到超市里。跟其他水果相比，这些水果需要一个“后熟”
的过程。

香蕉
外皮颜色完全变黄，同时闻着有浓郁的果香，此时的

香蕉最好吃。但香蕉很容易变黑，因此购买时可选择稍微
生点的。一般来说，带“青肩”的香蕉在室温的条件下保
存1~2天就可以吃了。要想加速成熟，可将其与熟苹果放
在一起。如果想存得久一点，可将其挂起来，保持通风良
好，能让产生的乙烯随风散去，从而延缓香蕉衰老。

南果梨
用手指轻压南果梨，如果感到有弹性，闻起来有酒味

的浓香，此时是吃南果梨最好时机。南果梨有明显的“后
熟”特征，摘下后要经过一周多的自然发酵才能达到最好
吃状态。需要注意的是，保存南果梨时不能把塑料袋系得
太紧，要给果实留下“呼吸口”，这样才能保持南果梨的

“活性”。将南果梨放进冰箱冷藏室，可减慢果实的呼吸，
保持新鲜状态。

牛油果
用手按捏牛油果的表面，如果感觉有弹性，果肉结

实，则证明牛油果已经成熟。绿色表面深棕色的斑点越
多，说明牛油果越成熟，但果皮基本被深深浅浅的棕色斑
点覆盖，建议就不要买了，说明有可能熟过头变质了。如
果不是当天吃，建议买比较生的牛油果，这样的果实在室
温下放2-3天后会自然成熟，成熟的牛油果放在冰箱冷藏
室可保存一周左右。

3种水果放几天才能吃

很多人常常抱怨没有时间锻炼，
如果你经常进厨房，可按如下方法进
行厨房健身。厨房健身虽然强度不
大，却能很有效地舒展全身、消除疲
劳，而且把厨房健身和洗菜、做饭结
合起来，既可以保持体形又能增加做
饭的乐趣。

臂部伸展 在拿取较高位置的调
料或炊具时，不要随意地一拿了事，
其实这是你锻炼的一个好机会，用力
伸展手臂一直传递到指尖，同时双腿
用力、踮脚尖。

踮脚尖 这个动作可以用在很多
时候。如洗碗或洗菜时让你的双腿稍
稍用力，绷起脚尖、吸气、抬起、呼
气、放下。做 5组，每组 10次。这样
既可以拉长小腿肌肉、又可以减轻长
期站立的疲劳。

单腿站立 在厨房中单腿站立。
劳动时也可以做这个动作，如切菜
时，将全身重心放在一条腿上，另一
条腿侧迈出 1 步，脚尖着地，腿用力
打直，向侧面提起，保持20秒钟，换
另一侧。

前后下腰 在洗碗池边，由于站
立时间过长，会使你的腰部肌肉感到

疲劳，所以在结
束洗碗池边的工
作时，两脚分开
与肩同宽，距池
边有 1 大步距离，
双 手 扶 着 水 池
边，缓缓下腰拉
伸背部与腰部的
肌肉，下压5次。

下蹲 可以
将厨房设计成必
须蹲下才能拿到
炊具，在下蹲时
两腿并拢，腰部
以上部位用力挺
直，这样可以锻
炼腰部及大腿的力量。

俯卧撑 煮的汤还没好，向后退
1 步，双手支在冰箱或者桌子上，手
臂弯曲、双腿绷直，让上身慢慢向冰
箱或者桌子靠近。一般每次做饭都能
做上15次这种厨房里的“俯卧撑”。

全身舒展运动 转腰：让自己在
洗碗或洗菜时顺便多运动一下腰，不
要把洗好的东西就近放在手旁，而是
双脚原地不动，利用腰部力量转腰，

将洗净的物品放在身后的位置。转
颈：利用炒菜等待的间隙站在锅边活
动一下颈部及肩部，头部向左向右交
替绕环。在忘我地操作时，肌肉难免
会在不知不觉中紧张，所以要随时活
动一下。舒展全身：在煮咖啡、煲汤
或烤糕点等需长时间等待的空隙中，
在厨房中做一下侧弯腰。这样的动作
虽然幅度不大，但却能很有效地舒展
全身。
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用胡萝卜猪肝汤来缓解视疲劳是一
种值得推荐的方法。

做法：猪肝 200 克、胡萝卜 250
克、姜3克、盐2克，煮成汤羹。

胡萝卜、猪肝都富含维生素A，维
生素 A 对预防视力减弱有不错的效果。
因为维生素A可调节视网膜感光物质的
合成，提高熬夜工作者对昏暗光线的
适应力，防止视觉疲劳。同时，胡萝
卜猪肝汤口味鲜美，不会对人体产生
副作用，可放心食用。

视疲劳 喝胡萝卜汤

捏揉手指预测疾病，即通过捏揉
手指，手指的疼痛告诉你身体出现
了什么问题，通过手指的疼痛来预
测 疾 病 。 拇 指 疼 痛 一 般 是 肺 部 隐
患；食指疼痛是胃肠道不适；中指
疼痛表示心脏问题；无名指疼痛预
示耳鼻喉与肩问题；小指痛与心脏
小肠密切相关。

中医认为，根据手指的疼痛、麻木
程度可以预测疾病。中医经络学认为，
手三阴经从胸走头，手三阳经从手走头
并连接相应的肺腑。人的五指指尖各有
经穴，而且分别与脏腑相连。如果某个
指尖感到疼痛麻木时，表示与相关经络
脏腑可能出现问题。

手指的检测方法很简单，您只需将
指甲根的部位捏住然后用力压并转动，
从小手指开始，一个一个的捏，感觉一
下有没有特别疼痛的手指。不同部位的
痛感，预示身体的某一不同部位有毛病
了。

拇指疼痛：肺部
提示肺部可能有隐患。肺经上的少

商经穴分布在拇指上，与肺息息相关。
如肺有疾患压这个部位时，会有疼痛麻
木感。

食指疼痛：胃肠道
可能是有便秘或痢疾等胃肠道疾病

引起。食指指尖上有与大肠相关的商阳
穴，有便秘现象而压这个手指深感疼痛
者，大肠可能有问题。

中指疼痛：心脏
表明心脏及周围器官组织可能情况

不佳。中指上有一个中冲穴，此穴位
于心包经上，与心脏及周围的组织
器官有关联。如果按压过程中觉得
有疼痛的出现，表明心脏功能可能
出现隐患。

无名指疼痛：耳鼻喉与肩
提示咽喉、耳部、肩部可能存在问

题。无名指尺侧（掌心向上内侧）指
尖是三焦经的关冲穴，此穴与人的耳
鼻喉、肩部密切相关。一旦这些部位
有不适按揉此穴位可有疼痛等不适感
出现。

小指痛：心脏与小肠
是心脏或小肠有毛病。靠无名指一

侧的小指指尖有少冲穴，另一侧有少泽
穴。少冲与心脏有密切关系，所以心脏
病发作时，用力按压小指指尖，可使发
作缓和些，少泽是小肠的经穴，小肠情
况不佳时，用力按压此指尖会有疼痛麻
木感出现。

揉捏手指注意事项：在揉捏中，如
果发觉疼痛的部位，即便是轻微疼痛，
也和那个手指的穴位有关联，表示所属
的某部位不正常了，此时，需要把那疼
痛的手指仔细的揉搓，以促使疾患尽速
好转。

不仅是两手如此，也要以相应要领
每天揉捏一番双脚。要养成揉揉手、捏
捏脚的习惯，久而久之，必可促进血液
循环使内脏尤其是心脏更为健康。

捏手指 知隐藏疾病

有些老年人参加晨练一段时
间后，会出现四肢无力的现象，
这可能有以下几种情况：一是天
气炎热，晨练时大量出汗，造成
体内水分和无机盐（如钾、纳）
丢失，引起肌肉收缩无力；二是
由于初次锻炼，身体对运动尚不
适应；三是运动量过大，肌肉超
强度收缩导致过度疲劳；四是可
能晨练者患有某些疾病而出现全

身乏力症状。
针对以上情况，只要采取相应

的措施，四肢无力的现象就会得到
有效改善。晨练时若大量出汗，锻
炼后休息片刻应及时补充水分和无
机盐（饮淡盐水即可）。初次锻炼
者应坚持晨练，过了适应期后四肢
无力自然会消失。超强度锻炼带来
的过度疲劳，通过及时调整运动方
法和运动量即可解决。

晨练四肢无力咋办

老年人要如何调节情绪波动
呢？脾气暴躁者应多吃以下食物。

豆制品 当膳食中钙含量充分
时，老年人情绪比较稳定，缺钙则
易情绪不稳、烦躁易怒。建议老年
人每天喝 500 毫升豆浆或食用 100
克以上的豆制品，对内分泌系统有
良好的调节作用。

新鲜果蔬 多吃富含B族维生
素的食物有助于老年人的精神调
节。可以选择全麦面包、麦片粥、

玉米饼等谷物，当然不要忘了橙、
苹果、草莓、菠菜、生菜、西兰
花、白菜及番茄等含大量维生素的
新鲜果蔬。

肉类 体内缺铁时，易使人精
神萎靡，困倦无力；注意力不集
中，记忆力减退，情绪不稳定，急
躁易怒等。补充铁简单有效的方法
是用铁锅烹饪，也可适量食用一些
瘦牛肉、猪肉、羊肉、鸡、鸭、鱼
及海鲜等等。

脾气暴躁者该吃啥

益生菌酸奶 不要以为睡前吃
乳制品会发胖，酸奶中含有丰富的
益生菌，能抑制脂肪囤积、促进脂
肪分解，有意想不到的纤体功效，
尤其能帮助清除下身脂肪。而且，
益生菌还能调节肠道菌群平衡、消
灭腐败菌、促进毒素排出、提升肠
道免疫力，发挥排毒养颜的功效。

土豆 能清除掉对可诱发睡眠
的色胺酸起干扰作用的酸。为了达
到这种效果，你只要将烤马铃薯捣
碎后掺入温牛奶中食用即可。一个
小小的烤土豆是不会破坏你的胃肠
道的，相反它能够清除那些妨碍色
氨酸发挥催眠作用的酸化合物。如
果混合温奶做成土豆泥的话，效果
会更加的好。

燕麦片 燕麦是很有价值的
睡 前 佳 品 ， 含 有 富 足 的 N- 乙

酰-5-甲氧基色胺。煮一小碗谷
类，加少许蜂蜜混合其中是再合
适不过了。试试大口大口的用力
咀嚼，有减肥功效。同时燕麦片
能诱使产生褪黑素，一小碗就能
起到促进睡眠的效果，如果大量
咀嚼燕麦片，效果会更佳。

全麦面包 在睡前感觉饿的时
候，可以选择全麦面包，再加一片
土司，搭配茶和蜂蜜，能够帮助人
体释放一种胰岛素，这种胰岛素能
够使得色氨酸达到人脑并在那转化
为复合胺。

小米粥 小米粥含有的色氨
酸，能够抑制中枢神经兴奋度，产
生一定的困倦感。同时，5—羟色
胺在人体内进一步可转化生成褪黑
素，褪黑素被证实有确切的镇静和
诱发睡眠作用。

睡前吃什么不发胖

你想成为一名身体健康、各方面都
强壮的真正好男人吗？那就每周三次，
每次45～60分钟，借鉴下面3个阶段的
锻炼方法坚持锻炼吧，相信你一定会拥
有一个硬朗的肌肉、良好的心肺功能及
灵活的肢体，充满青春活力。

20岁长肌肉：为健康储备“资源”
这个时段通过肌肉强化锻炼取得的

“常规体力”，在锻炼终止后也不会消
失。心脏通过耐力锻炼可提高输血量。
总之，20岁的人能为今后的身体健康储
备“资源”。这个时段一定要注意坚持
锻炼，以保持体重，否则30岁以后再去
减肥就很吃力了。

锻炼可隔天进行一次，如星期一、
三、五，每次大约30分钟增强体力的锻
炼，方法是试举重物，负荷量为极限肌
力的60%，一直练到肌肉觉得疲劳为止
（大约每次做10～12次）。

如多次练习并不觉得累，可以加大
器械重量 10%，必须使主要肌群（胸
肌、肩肌、背肌、二头肌、三头肌、腹
肌、腿肌）都得到锻炼。

20分钟的心血管系统锻炼，方法是
慢跑、游泳、骑自行车等。

30岁练柔韧：多做伸展运动
此时身体的关节常会发出一些响

声，这是关节病的先兆。为了使关节保
持较高的柔韧性，应多做伸展运动。

锻炼仍是隔天进行一次，每次进行
5～30分钟的心血管系统锻炼（慢跑或
游泳），强度不要像 20岁时那样大。20
分钟增强体力的锻炼，与 20岁时相比，
试举的重量要轻一些，但做的次数可多
一些。

5～10 分钟的伸展运动，重点是背
部和腿部肌肉。久坐办公室的人更要注
意伸展运动。方法是：仰卧，尽量将两
膝提拉到胸部，坚持30秒钟；仰卧，两
腿分别上举，尽量举高，保持30秒钟。

这个年龄段的人仍可进行各种体育
锻炼。若间断一段时间，重新进行锻炼
时要遵循“循序渐进”的原则，35岁以
上的人最好锻炼前先做心电图检查。

40岁保体形：预防常见老年病
超过40岁的人选择运动项目不仅应

有利于保持良好的体形，而且能预防常
见的老年性疾病，如高血压、心血管病
等。

锻炼每星期一、五进行两次，内容
包括：25～30分钟的心血管锻炼，中等
强度，如慢跑、游泳、骑自行车等。50
岁以上的人可以做10～15分钟的器械练
习，器械重量要比30岁时的轻一些，重
量太大会损害健康，但次数不妨多些。

为防止意外，最好不使用哑铃，而
是用健身器。5～10 分钟的伸展运动，
尤其要注意活动各关节和那些易于萎缩
的肌肉。周三加一次45分钟增强体力的
锻炼，可做俯卧撑、半下蹲等，重复多
组，每组约20次。

推荐运动项目：网球、长距离滑
雪、游泳、慢跑、高尔夫球、跳舞、散
步。

健硕好男人
这样炼出来


