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虹桥··

虹文苑

活动预告

评话脱口秀“新伯新语之壮丽 70 年”
活动时间：6 月 24 日（周一）下午 14:00
活动地点：社区文化活动中心市民演艺厅
（虹桥路 1115弄 19号）
参与对象：社区居民
咨询电话：021-22850780

虹桥街道古北民星艺术团献礼建国 70 周年戏曲
专场展演

活动时间：6 月 23日（周日）下午 14:00
活动地点：社区文化活动中心市民演艺厅
（虹桥路 1115弄 19号）
参与对象：社区居民
咨询电话：021-22850780

三高与心理健康

活动时间：6 月 10日（周一）下午 14:00
活动地点：虹桥路 1041 弄 63号虹储百姓之家
参与对象：社区居民
咨询电话：021-22850780

吉祥手串绳编 DIY 体验活动
活动时间：6 月 18日（周二）下午 14:00
活动地点：伊犁路 134 弄 38号
参与对象：社区居民
参与人数：20
咨询电话：021-22850780

故事妈妈绘本角 虹桥社区文化活动中心专场

活动时间：6 月 15日（周六）上午 10:00
活动地点：虹桥街道图书馆少儿阅览区
（虹桥路 1115弄 19号）
参与对象：社区 3-6岁儿童
咨询电话：021-22850780

故事妈妈绘本角 古北市民中心专场

活动时间：6 月 16日（周日）上午 10:00
活动地点：古北市民中心三楼宝贝乐园（富贵东
道 99号）
参与对象：社区 3-6岁儿童
咨询电话：021-22850790

“虹之桥”中外学校童心艺术节圆满闭幕

6月 1 日上午，由虹桥街道党工委、办事
处主办，虹桥街道中外童心荟、街道妇联、街
道社区文化活动中心、街道图书馆共同承办
的“虹之桥”中外学校童心艺术节闭幕式在
黄金城道步行街中心广场举行，为现场中外
家庭献上精彩纷呈的节目演出，在“六一”儿
童节送上一份别样的童趣“文化大餐”。
闭幕式上，各幼儿园的同学奉上了精彩

的表演。来自安顺路小学的同学们以一首活
泼欢快的民族打击乐《滚核桃》揭开了演出
的序幕；虹二幼儿园的小朋友们通过诵读和
舞蹈重新诠释了国学经典《弟子规》；耀中国
际学校的同学们带来的弦乐和钢琴演奏
《Concerto barocco》、《perpetuo mo-
biye》呈现了别样的异国风情；安顺路幼儿园
的打击乐表演《快乐牛奶歌》则展现了孩子
们的活泼可爱与天真烂熳；建青实验学校的
同学深情演绎了一段带有《中国风》韵味的
群舞，为本届艺术节画上了圆满的句号。
作为艺术节的压轴活动，以“小手牵大手

绿色新时尚”为主题的环保绘画和手工作品
展也同步在古北市民中心开展，并将持续至
6月 30 日。闭幕式活动现场，向 118 件参展
作品中最终评选出的一等奖 10 名，二等奖
15名，三等奖 20名学生颁发了荣誉证书。
为更好地服务区域内的中外家庭和学

生，虹桥街道于 2018年携手辖区 15所中外
学校成立“虹桥中外学校童心荟”，在社区、
家庭、中外学校之间架起一座互联互通的桥
梁，有效促进社校和校校之间的联动，在文化
艺术、垃圾分类、城区治理等方面实现资源共
享、优势互补、合作共赢，也为区域内海内外

人才的交流提供了平台和载体。
今年，“虹之桥”中外学校童心艺术节自

3月 8日开幕以来，开展了耶鲁大学&上海
市盲童学校音乐会、虹二幼儿园“欢乐亲子运
动节”运动周、“垃圾分类小卫士”安顺路幼
儿园国画、虹桥国际学校“手风琴艺术家进校

园”艺术鉴赏、“世界地球日”主题活动、上海
市盲童学校“我们一起奔跑”2019 学生艺术
汇演及耀中国际学校的各国文化美食节等
10 余场精彩纷呈的活动，涵盖音乐会、诗朗
诵、舞蹈、展览等各种艺术表现形式，为中外
学生打造多元化艺术学习与展示的平台。

食品安全知多少

夏天这样吃水果更健康
炎炎夏日已杀到，夏天有很多时令的

营养水果。 鉴于天气炎热，不少人把水果
当饭吃。不过，这种方法其实并不推荐，夏
天吃水果可是有讲究的。

专家指出，夏天吃水果时应尽量根据
自身的体质选择相应的水果种类，同时还
需要控制一定的量才能吃出健康。 《中国
居民膳食指南（2016）》建议，成人每天应
摄入 200-350 克水果， 像普通个头的苹
果、梨等每天吃 1-2 个就足够了。 夏天吃
哪些水果更健康呢？

■葡萄
葡萄深得不少人的欢心，它味甘、性

温、色美，酸酸甜甜真是夏天必备佳果。葡
萄中的多种果酸有助于消化，健脾和胃，
炎炎夏日食欲不佳者，适当多吃葡萄有助
开胃。此外，葡萄皮中的白藜芦醇能帮助
人体降低血脂，增强免疫力；花青素能抗
氧化，有延缓衰老、抗突变、保护心血管等
作用。所以，“吃葡萄不吐葡萄皮”可不只
是一句顺口溜。当然，要带皮吃的话，就要
把它洗干净，最好就是先把葡萄皮上的浮
尘洗干净，然后再把葡萄浸入溶解食盐的
清水里浸泡 20分钟，再轻揉搓洗、冲洗干
净，就可以了。

■樱桃
樱桃含铁量高，位于各种水果之首，

而铁是合成人体血红蛋白、肌红蛋白的原
料，因此，食用樱桃可补充体内对铁元素
量的需求，促进血红蛋白的生成，既可防
治缺铁性贫血，又可增强体质。此外，樱桃
中也含有十分丰富的花青素，它具有很强
的抗氧化能力，对延缓人体衰老，增强免
疫力起着重要作用。清洗樱桃，首先用水
冲洗几分钟，把樱桃表面的病菌、农药等

洗去，再把樱桃浸在淘米水、淡盐水中各
10分钟，最后轻搓冲洗干净即可。

那夏天又有哪些水果不宜多吃呢？

■西瓜
西瓜堪称“盛夏之王”。夏天人的水

分散失较多，想要祛暑生津，西瓜就是最
好的选择。西瓜果肉所含瓜氨酸、精氨酸
等成分，有清热解暑、利尿解酒等功效，所
以，如果觉得夏天闷热难耐，不妨来个西
瓜降降温降降火。虽然西瓜好吃到不行，
但西瓜属寒性食物，虚寒体质的人不宜多
吃，普通人也不适合吃太多，否则易伤脾
胃，引起消化不良或腹泻。

■荔枝
正所谓“一骑红尘妃子笑，无人知是

荔枝来”，就连杨贵妃都那么爱荔枝，它
有多好就可想而知了。荔枝营养丰富，味

甘、酸，富含葡萄糖、蛋白质，以及维生素
A、B、C、叶酸等各种营养素，有健脾生津、
理气止痛的功效。不过，荔枝虽然好吃，但
是其性热，所以吃多了就会上火。所以，在
吃荔枝前后可适当喝点盐水、凉茶或绿豆
汤，或者把荔枝去皮后浸入淡盐水中，放
入冰柜里冰后食用。

■榴莲
榴莲性热，可以活血散寒、缓解痛经，

特别适合受痛经困扰的女性食用；而且，
榴莲的热性可以改善腹部寒凉的情况，促
进体温上升，对寒性体质的人非常有帮
助。榴莲果肉营养价值高，适当食用可以
强身健体、健脾补气、补肾壮阳、暖和身
体。俗话说：“一个榴莲三只鸡”，可见榴
莲较为滋补，一次不可多吃，否则肠胃负
担重，无法将糖分等营养物质完全吸收，
就会导致上火。

（长宁区食药安办）


