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夏天吃水果，这样吃才健康
炎炎夏日已到，夏天最棒的就

是当季的水果超级多。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哦。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。

夏天吃哪些水果好呢？

1．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。

2．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。

夏天哪些水果不适合多吃？

1．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，就算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。

2．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。

3．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。

（区食药安办）

【司法之窗】

保险金
能否作为
遗产继承

每年我先生都会将所住房

屋进行投保。 去年年初房屋失
火，保险公司赔付保险金 25 万
元，同年 8 月份，我先生意外去
世。 待丧事办完清理遗产时，我
公婆提出 25 万元保险金属于
我先生的遗产，他们有权继承，
但我认为这保险金是我们房屋

损失所得，不属于遗产。 问此笔
款项该如何处理？

———汪女士

答复：按照《中华人民共和
国保险法》规定：被保险人死亡
后，没有指定受益人，或者受益
人指定不明无法确定的，保险
金作为被保险人的遗产，依照
《中华人民共和国继承法》继
承。

调解结果： 根据来信陈述
的情况，新泾镇人民调解委员
会和居委会召集双方方当事
人，经过多次调解，最终达成协
议：保险金的一半归汪女士所
有，另一半由汪女士公婆、汪女
士夫妻所生子女及汪女士共同
继承。此次纠纷得到圆满解决。

（新泾司法所）

《微生物：看不见的魔术师》

内容简介：
微生物，是世界上最小最小的生物，光是蚂

蚁的触角上就有几百万个，可是，它们却能让高
山崩塌、把海水染红，还能把石头变成土壤、让
天空飘起雪花……
一串串令人惊叹的数字、一个个生动形象

的比喻；一幅幅细腻美丽，却又气势恢宏的插
画，展现微生物世界的无穷奥秘。
小小微生物，是一个说不完的大千世界，兼

具知识性与艺术性的科学图画书，点燃孩子对
科学的热情，让我们一起出发探索去！

《垃圾不见了》

内容简介：
从日常生活的角度，向孩子逐一展示垃圾

处理、垃圾分类、垃圾的作用，在孩子小的时候
学习垃圾相关知识，这是最有价值的知识教育，
因为在中国，垃圾分类的理念还是相当落后的。
本书用幽默和生活化的语言，让孩子产生

试一试在家庭里垃圾分类的愿望。

《聪明人极简图表工作法》

内容简介：
“GPS”图表工作法，这不光是一套工作方

法，也是一种工作思维。作者认为抛弃不必要
的、多余的目标和重点，简化步骤，可以更清晰
地，更快速地完成你的工作，达到你想要的成
果。
反复反复地练习，直到全部掌握技巧，并熟

练应用到工作的各个方面，就可以解决工作中
的各种烦恼，实现零加班，甚至是加薪升职。
设定 GPS，反复操练“基本型”，就能得出

成果。你的目标就明确了，可以朝着这个目标毫
不犹豫地采取正确的行动，在最短的时间内得
到你想要的结果。

【新书推荐】


