
■健康资讯

■生活资讯

市场供应充足
农产品批发价以降为主
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每增加一项兴趣爱好， “烧
装备” 就成为必不可少的环节。
那么在户外活动中， 我们都需要
准备哪些基础装备呢？

登山鞋
许多新驴初次参加户外活动

时， 都会穿着普通的运动鞋甚至
平底鞋。 如果自身体力条件比较
好， 自然是没问题。 但一双专业
的登山鞋， 可以帮助你轻松攀登
高峰， 还可以保护你不受伤害。
登山鞋分为低帮、 中帮和高帮。
为了避免浪费， 建议一次到位，
购买中帮或高帮的登山鞋， 可以
有效避免山地行走中脚踝和膝部
的损伤。

登山鞋一般分为重型攀登
鞋、 重型徒步鞋和轻型徒步鞋三
种。 一般新驴入门， 选择轻型徒
步鞋即可。 现在国外的一些高档
登山鞋鞋面用GORE-TEX面料
制成， 其防水透气性能是其它材
质所无法比拟的。

专业背包
对于初涉登山的驴友来说 ，

一款好的登山包可以减轻你的负
重。 目前市场上常见的有软式背
包、 外架包和内架包。

软式背包轻便， 体积较小 。
但较为简单的背负系统无法承受
较大的负荷， 背起来不舒适。 外
架包的外面有一个H形的金属架

（铝合金最常见）， 可外挂许多装
备，然而当包满载时，外架包重心
更高， 在路况差的情况下较为危
险。 内架包将金属骨架移至背包
内部， 使骨架和背包更是融为一
体， 是现在主流登山包的类型。

如果只是参加1-3天的短途
轻装登山活动， 并且不露营， 那
么20-40升容积的背包即可。

速干衣裤
参加户外活动时， 有个三层

穿衣原则：即第一层基础层，也叫
做排汗层；第二层中间层，也叫做
保暖排汗层； 第三层最外层， 也
叫做保护层或者防水透气层。

由内而外， 根据不同天气 ，
我们需要穿着速干衣裤、 抓绒衣
裤、 冲锋衣裤。 这可以保证我们
在行走过程中出的汗迅速排干，
并保持身体温度。 一些户外事故
中， 驴友就是因贴身穿着纯棉衣
物而导致身体失温， 发生不幸。

此外， 最好再准备一件排骨
羽绒服。 许多老驴不论冬夏， 轻
薄保暖的排骨羽绒服是背包中必
备的装备。

其他物品
除了上述装备， 登山杖、 登

山袜、 头灯、 护膝、 雨衣、 保温
杯、 药品也是一般老驴背包中的
必备物资。此外，跟随一些讲究的
老驴活动， 还有机会蹭上他们自
带锅具炉头现煮的热乎食物。 在
野外吃上几口，别提多舒服了！

变废为宝！

两道用 做的护肤菜废物

很多食物在处理前期或者食用时， 就默认扔掉了， 实在
可惜， 比如用这些 “废物” 做这两道菜就是不错的护肤菜。

鱼肉味道鲜美 ， 营养丰富 ，
备受青睐。 但一些人却把鱼鳞当
作废物弃之， 这是很可惜的。 其
实，鱼鳞和鱼肉一样，除了含有多
种不饱和脂肪和无机盐外，还含
有较多的防脑退化的卵磷脂和可
去油脂的甲壳素这种膳食纤维。
还有一点就是其含有丰富的胶原
蛋白， 能在较高温度下转变成可
溶性的胶状物质， 做成鱼鳞冻或
者用来做汤， 也是补充胶原蛋白
的一种途径， 增加皮肤的弹性。

具体方法是先将较大的鱼洗
净 ， 打下鱼鳞片用清水漂洗后

(或把剩余鱼鳞收到一起洗净 )，
入锅煮至汤呈糊状 (水量是鱼鳞
量的3～5倍， 若高压锅3倍即可)，
捞出鳞片渣，加上姜、酒等佐料，
再经煮透冷凝即可食用。 可以在
制作时加入花生米 (去红衣有利
于预防血黏稠度的增加)、 黄豆、
芸豆等一同入肴烹制。 （王宜）

把火龙果里边白色或者红色
的肉吃掉， 总会剩下一层厚厚的
“外壳”。其实，这层“外壳”也不应
该就此扔掉， 火龙果果皮的营养
价值极高， 尤其因为其含有花青
素这种强力的抗氧化剂 ， 它 能
够保护人体免受有害物质———
自由基的损伤 ，有助于预防多
种与自由基有关的疾病 ，比如
能够增进皮肤的光滑度，美颜肌
肤，抑制炎症和过敏，对皮肤健康
十分有利。

所以， 我们在吃火龙果的时

候， 尽量不要丢弃内层的粉红色
果皮。 花青素对温度敏感， 应生
食为佳。 可以用小刀刮下直接生
吃， 或切成细条加入少许香油，
放入适量盐和鸡精拌匀后食用。
也可以榨汁食用， 清甜可口， 都
是不错的选择。

抗抗氧氧化化：：火火龙龙果果皮皮凉凉拌拌菜菜
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户外登山徒步是一种非常
健康的运动方式， 随着天气转
暖， 越来越多的驴友加入到这
一队伍中来。 初涉户外， 新驴
都要准备哪些行头， 做好什么
样的心理准备， 又有哪些注意
事项呢？ 本报采访了专业户外
领队佚夫 （化名）， 帮助大家
顺利步入驴友行列。

采访对象： 天地酷游创始
人佚夫（带队穿越川西七藏沟、
青海年保玉则、 甘南扎尕那等
地。 擅长行摄）。

进入户外圈， 在身体和心理
上都要做好准备。 因为在千变万
化的大自然中， 随时可能发现危
险。 因此， 有一个强健的体魄是
必不可少的， 而较好的心理素质
可以帮助我们渡过难关。当然，可
能的话，最好还是不要发生意外。

户外新人在走长行路线之
前， 最好先跟随领队走几次简单
的路线， 这便于新驴与领队互相
了解。 许多户外队伍都有常年定
期的夜爬活动， 通过参加这些活
动， 领队对队员的体力、 脾气、
性格都有一定的了解， 并且会在
活动中普及一些户外知识， 为走

长线做足准备。
除了通过领队了解户外知

识， 一些户外活动的网站上也经
常会有驴友发帖， 详细讲解户外
的危险及注意事项 。 有时间的
话， 最好上这些专业网站阅读帖
子， 积累知识， 一旦发生情况，
可以从容应对。

此外， 许多驴友有平时坚持
运动的习惯， 慢跑、 器械都是不
错的锻炼方式， 这对增强我们的
体力十分有益。 虽然队友间讲究
团结友爱， 但不能有过于依赖他
人的思想。 毕竟在与外界失去联
系的大山之中， 能够帮助我们走

出来的仅有自己的双脚。
最后要注意的是， 户外活动

分为纯AA活动和商业活动 。 无
论是哪种活动， 领队都只负责带
领路线， 队员对领队具有绝对服
从的义务。

户外运动有一定的危险性和
不可预知性。 参加者对自己的行
为及后果负完全责任。 领队组不
对任何由户外运动本身具有的风
险以及往返路途中发生的危险所
产生的后果负责。 凡参加者均视
为具有完全民事行为能力人。 如
在活动中发生人身损害后果， 赔
偿责任领队组不承担。

其他准备

装备准备

本周， “两会” 期间， 全市
批发市场农产品供应充足， 整体
批发价格仍以降为主 。 其中 ,蔬
菜 、 猪肉批发价格持续小幅回
落； 鸡蛋价格恢复性上涨； 粮油
价格基本稳定。

粮油批发价格基本稳定。 受
粳稻最低收购价格下调影响， 加
之临储稻谷投放量增加， 市场流
通粮源持续充足。 目前， 本市粮
油批发市场属于春节后交易平淡
期， 需求平稳， 致使粳米价格上
涨空间有限， 仍将以稳为主。 受
春节后食用油消费需求偏弱影
响， 加之原粮价格稳定， 食用油
价格持续稳定， 预计本周粮油批
发价格将基本稳定。

猪肉价格持续回落 。 上周 ，
本市生猪收购价格持续下降， 屠
宰量有所减少。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克8.25元 ， 周环比
下降2.64%。 春节后 ， 随着天气
逐渐回暖， 猪肉需求进入传统消
费淡季， 加之市场上供应充足，
也进一步抑制了猪肉价格上涨空
间， 预计本周猪肉批发价格持续

呈季节性回落趋势。
鸡蛋价格小幅上涨。 受鸡蛋

价格持续下行影响， 蛋鸡养殖亏
损加大，养殖场惜售心理增加，鸡
蛋出场价格下降空间较为有限。
但由于市场上鸡蛋供应充足，需
求稳定，价格快速上涨动力不足，
仍将保持在低位反弹趋势， 预计
本周鸡蛋批发价格小幅上涨。

蔬菜价格小幅下降。 从蔬菜
价格运行规律来看， 随着气温逐
步升高， 蔬菜价格将进入季节性
下降通道。 其主要原因： 一是产
地转换， 供应本市蔬菜产地由南
方地区转向河北周边省市， 运输
流通成本相应降低； 二是生产成
本减少， 蔬菜种植方式由暖棚生
产逐渐转为冷棚及露天生产； 三
是新鲜蔬菜上市量增加， 冬储蔬
菜逐渐退市。 加之今年冬季天气
属于暖冬， 河北省周边产区蔬菜
生长普遍良好， 供应持续充足，
预计本周蔬菜价格小幅下降。
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