
□□本本报报记记者者 孙孙艳艳

■健康贴士

副刊【生活】14本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbtxy@126.com│校对 刘芳│美术编辑 李媛│本版编辑 周薇│２０18年 7月 26日·星期四

进入伏天， 各大水果店的主
打水果当属西瓜， 是本地、 外地
西瓜上市最集中的时段， 京欣 、
麒麟、 黑美人……品种繁多的西
瓜让人眼花缭乱。 今夏市场上常
见的西瓜， 哪种甜、 哪种脆、 哪
种水分多， 来自大兴庞各庄西瓜
之乡的西瓜种植专家卢金生为读
者找出了五个最为常见且好吃的
西瓜。

首先说说咱北京的本土西
瓜———京欣。 京欣西瓜是由北京
市农林科学院蔬菜研究中心育
成， 本地瓜农种植比较多的是京
欣一号和京欣二号 。 一号为圆
瓜， 黑色条纹， 有果霜， 单瓜重
6~7公斤左右。 瓜瓤桃红色， 甜
度达12度以上。 皮薄且硬， 耐贮
运。 京欣二号作为京欣一号的替

代品种， 保留了京欣一号果肉脆
嫩， 口感好甜度高等优良的品质
特性， 与京欣一号相比果实耐裂
性提高。 外观上区分， 二号的条
纹稍窄， 有腊粉， 个头也大于一
号， 最大单瓜重可达9公斤以上。

要说甜度， 当属麒麟西瓜。
卢金生介绍， 我们都知道新疆的
哈密瓜比较甜， 是因为昼夜温差
大。其实麒麟瓜就是利用大棚，改
变温差，因此瓜也非常甜。

接下来说说黑美人， 这个品
种外地种植更多， 北京相对少一
些。 与京欣、 麒麟相比， 黑美人
更像个大冬瓜 ， 水果店里椭圆
形 、 墨绿色的大家伙就是黑美
人。 作为一代交配改良品种， 黑
美人的产量丰富， 不易裂果， 瓜
型大而丰满， 果重4~6公斤， 果

皮墨绿色有不明显条斑纹， 外型
十分优美。 果肉深红， 肉质细嫩
多汁， 糖度13度左右， 果皮薄而
坚韧， 特别耐贮运。

要说吃着方便， 市场上的小
型西瓜越来越受欢迎。 近几年，
在北京西瓜种植类型里， 温室和
大棚种植小型西瓜非常 “走俏”，
而这其中， “超越梦想” 这个品
种更是受到专家和瓜农的一致好
评， 目前该品种已占到20%的小
西瓜市场份额。 卢金生介绍， 目
前示范点种植的品种都是 “超越
梦想”， 其果实呈椭圆形， 条带
细， 外观美丽有光泽， 易坐果，
果实整齐度好 ， 单瓜重2~2.5公
斤， 果肉大红色， 肉质酥脆， 皮
薄且韧， 不裂瓜， 中心含糖量在
14%左右。

“倒着走能治腰肌劳损”
“倒着走200步胜过正着走1000
步” ……网上不少文章将 “倒
着走” 的作用说得神乎其神，
吸引了大批老人加入 “倒走行
列”。 与此同时， 一些老人因
倒着走发生意外的新闻频频见
诸报端。 那么， 倒着走到底好
不好？

需要肯定， 倒着走有一定
健康好处 。 人向前走时 ， 重
心、骨盆向前倾，颈椎、腰椎、腰
肌、 脚踝和膝关节都处于紧张
状态， 时间久了会慢性劳损。
倒着走刚好相反， 可使颈部、
腰部等处于紧张状态的肌肉群
和骨骼得到放松。 另外， 倒着
走比向前走困难， 为了克服阻
力， 人需要协调身体各部位，
比向前走消耗更多热量， 不失
为一种减肥的好方法。

不过， 这项运动非常不适
合老年人。 因为， 倒着走必然
伴随心率加快， 容易增加心脏
负担。 老人心血管功能衰退，
倒退行走或跑步可能使心血管
不堪重负。 多数老人还存在不
同程度的心脑血管问题， 如冠
心病、 高血脂、 动脉硬化等，
进行倒行运动容易造成大脑或
心肌缺血， 出现头晕、 摔倒等
危险。 此外， 不少老人患有颈
椎病、 腰椎骨质增生等疾病，
倒着走时要注意后边的障碍物
及行人， 要经常转头或扭腰，
颈部转动时易导致颈动脉受压
迫、 管腔变窄、 血流减少， 出
现大脑供血减少、 缺氧等， 严
重者甚至引起突然晕倒。

所以， 老人运动不要盲目
跟风， 否则容易适得其反。

（朱丽丽）

电脑屏幕亮度切忌过高

一般情况下来说， 电脑的
屏幕如果亮度越高， 它的电磁
辐射就会越强， 对肌肤的损伤
和刺激也就越大。因此，建议将
所使用的电脑的屏幕亮度调到
适中，不能太亮，当然，也不能
亮度太暗，这样容易造成眼部
的疲劳， 适中就好。

长时间看电脑后应及
时清洁皮肤

在长时间的面对电脑之
后， 应该彻底清洁一下皮肤，
尤其是在夜晚临睡觉之前， 化
妆的女性要将妆容彻底卸干
净， 再仔仔细细把脸洗干净。
有很多人下班的时候都发现自
己的皮肤又脏又油， 其实， 这
就是长时间面对电脑给肌肤所
带来的伤害， 如果回家之后，
甚至是睡觉之前， 不好好清洁
一下皮肤 ， 肤质就会越来越
差， 长期下去， 就别抱怨自己
变成 “老太婆” 了。

养成爱喝绿茶的好习惯

习惯喝茶的女性， 尤其是
爱喝绿茶， 其皮肤所受到的电
脑辐射的损伤会相对轻很多。
茶叶当中有着非常好的预防电
脑辐射的物质， 对皮肤有着保
护作用， 可以减少电脑辐射所
带来的伤害。 绿茶当中含有丰
富的维生素A， 它可以预防干
眼病、 夜盲症等， 对于保护眼

睛和对抗肌肤的损伤非常有
帮 助 。 常喝绿茶还能够在一
定程度上有效起到美容护肤的
效果。

防护隔离乳液擦起来

长时间面对着电脑工作的
人，可以选择一款温和的、适合
自己的纯天然植物精华隔离乳
液， 这类乳液其中所含有的维
生素E和抗氧化活性物质可以
渗透到肌肤内部， 从而形成一
种保护层 ， 并阻隔电脑的辐
射， 令电磁辐射对肌肤的损伤
指数降到最低。

常用保湿喷雾

皮肤长时间接触电脑， 肌
肤不做保湿补水护理是坚决不
行的， 在电脑屏幕前， 肌肤很
容易干燥缺水， 就像是切开的
苹果会氧化是一样的道理， 所
以， 建议爱美女性可以常用保
湿喷雾， 给肌肤随时补补水，
时常喷一喷保湿喷雾， 不仅会
让你整个人感觉舒适起来， 更
能够让肌肤得到极好的补水和
保护。

不使用电脑时请关闭

有些人电脑只要打开就不
轻易关掉， 这其实是不对的，
长时间开着电脑， 它的辐射非
常大， 美眉们应在不用电脑的
时候， 将电脑屏幕关掉， 避免
对皮肤产生辐射刺激。

（嘉怡）

电电脑脑辐辐射射
对对肌肌肤肤伤伤害害大大

“倒着走”增加心脏负担

教教你你当当个个
合合格格的的

靠靠着着沙沙发发 ，， 吹吹着着空空
调调，， 吃吃着着西西瓜瓜，， 这这样样度度过过
三三伏伏天天，， 再再舒舒服服不不过过了了。。
说说到到夏夏日日领领衔衔水水果果西西瓜瓜，，
你你算算是是合合格格的的 ““吃吃瓜瓜群群
众众”” 吗吗？？ 市市面面上上能能买买到到的的
西西瓜瓜您您叫叫得得上上名名字字吗吗？？ 其其
口口感感如如何何？？ 如如何何挑挑选选好好吃吃
的的西西瓜瓜？？ 什什么么人人又又不不适适合合
吃吃瓜瓜？？ 午午报报记记者者请请专专家家带带
你你走走上上吃吃瓜瓜路路线线。。

吃吃瓜瓜群群众众

挑瓜第一步———看
首先可以看看西瓜的瓜藤

和 瓜 脐 ， 新鲜的西瓜其瓜藤必
然也是嫩绿饱满， 毕竟饱满的瓜
藤就说明这个西瓜距离采摘的时
间比较近， 因此水分流失少。 而
且多数西瓜都是八成熟后采摘
的， 大家一般吃的时候都会一两
天后了， 这个时候西瓜的甜度刚
好， 味道自然不错。 如果瓜藤是
干枯的状态， 有可能就是采摘后
放置时间过长， 这样的西瓜新鲜
度肯定是不够的， 味道自然不是
太好吃。

挑瓜第二步———摸
摸摸西瓜的表皮， 一般新鲜

的西瓜表皮是比较硬而且光滑，
如果是放置久的西瓜其内部的果
肉会变质， 从而影响到果皮也就
是西瓜皮的硬度， 摸上去会感觉
很软， 用手按下去， 有轻微向下
凹的感觉。 这样的西瓜味道不会
太甜。

挑瓜第三步———听
这点需要一些技术含量， 首

先先将西瓜托在手中， 用手指轻
轻弹拍 ， 发出 “咚咚 ” 的清脆
声， 托瓜的手感觉有些颤动， 是
熟瓜， 如果 “突突” 声， 是成熟
度 比 较 高 的 反 映 ， 一 般 如 果
买 回 家隔几天吃的话 ， 这种瓜

就可以成为首选； 发出 “噗噗”
声， 是过熟的瓜， 这种千万别买
了 ， 回家切开 ， 瓤口已经变形
了 ， 味道会像棉花样 ， 绵软无
味。 另外， 发出 “嗒嗒” 声的绝
对是生瓜， 记着， 千万别把这种
瓜带回家。

挑瓜第四步———掂
一般同规格的西瓜， 生瓜要

比成熟的西瓜轻一些。 所以可以
用双手同时掂量一下两个同样大
小的西瓜，看看那个要轻一些。当
然这种方法适合哪些大小适中的
西瓜，太大了双手自然拎不起来。

挑瓜第五步———试
如果你自己实在觉得掂量不

来， 那么也别急， 再教你一步：
那就是试比重。 在水桶中投入你
要选的西瓜， 如果向上浮的， 肯
定是熟瓜； 下沉的自然是生瓜。
这招更简单， 但是有时候买西瓜
时水桶可不凑巧， 所以还是将技
能掌握在自己身上比较实用。

西瓜营养丰富， 维C含量高
具有清热解暑、生津止渴、利尿除
烦的功效，有助于治疗口鼻生疮、
暑热、中暑、解酒毒等症，皮还可
以做菜， 是夏季人们喜爱食用的
水果， 但以下三类人食用时一定
要严格控制摄入量， 浅尝即止。

一是糖尿病人。 西瓜含糖量
高， 且主要是葡萄糖、 蔗糖和果
糖， 吃西瓜后会致血糖增高， 病
情较重的还可能出现代谢紊乱而
导致危险。

二是肾功能不全者。 这类病
人若吃太多西瓜， 会因摄入过多

的水且不能及时排出致使水分在
体内超量储存， 血容量增多， 使
水肿加重。

三是孕妇 、 产妇 、 经期女
性 。 中医上认为西瓜是寒性食
物， 不适合需要温补的孕妇、 产
妇与经期妇女。

西瓜品种繁多 五大“巨头”最抢手

挑瓜五要素 保你吃好瓜

三类人还真当不了“吃瓜群众”


