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图吧

截至2月16日24时，世界最大清洁能源走廊六座梯级电站累

计发电量突破3.5万亿千瓦时，相当于节约标准煤超10亿吨，减排

二氧化碳超28亿吨，为我国经济社会绿色发展提供强劲动能。世

界最大清洁能源走廊由长江干流乌东德、白鹤滩、溪洛渡、向家坝、

三峡和葛洲坝六座梯级电站共同构成，安装有 110 台水轮发电机

组，总装机容量达 7169.5 万千瓦，相当于 3 个“三峡”的装机容量。

图为2月18日拍摄的正在稳健运行的三峡大坝和外送输电线路。

视觉中国

世界最大清洁能源走廊
发电量突破3.5万亿千瓦时

一年减重100斤 运动科学专家：可行

植物

辟谣

流言：由于全脂奶中含有大量

的饱和脂肪与胆固醇，所以脱脂奶

比全脂奶更健康。

真相：尽管有些国际组织和国

家在膳食建议中提倡人们饮用脱

脂奶，但该建议与居民膳食结构和

乳制品摄入量有关。我国膳食指

南推荐普通成人每天摄入乳及乳

制品300～500克，而我国成年人实

际摄入的乳及乳制品量不到该推

荐量的十分之一，且仅为欧美国家

实际人均摄入量的十五分之一。

对中国人而言，首先需要解决的问

题是增加乳及乳制品摄入量，而不

是脱脂与否。

乳脂可携带脂溶性维生素，还

可以带来醇厚的口感、丰富的奶香

味和一定的饱腹感。对普通人来

说，脱脂奶并不比全脂奶更健康，消

费者完全可以根据个人喜好选择相

应产品。只有需要严格控制脂肪摄

入量或患有高胆固醇血症的人才需

要酌情选择脱脂奶。

摘自《百科知识》

春节期间，电影《热辣滚烫》引发人

们对减肥话题的热议。贾玲用一年时

间减重100斤，对普通人而言有没有参

考价值？造成肥胖的原因是什么？除

了合理膳食和科学运动，有没有不这么

“痛苦”的“捷径”可走？对于这些疑问，

运动科学专家给出了答案。

重庆市体育科学研究所副所长刘

猛说：“贾玲减肥前的基础体重较大，减

肥周期较长，在科学指导下进行减肥，

取得这样的效果是正常的。”西南大学

体育学院教授彭莉也认为，贾玲的案例

是普通人可以复刻的，因为较为适宜的

减重速度是每周减 1 至 2 斤，一年 52

周，按照每周减2斤的速度，大体重人

群就可以减去104斤。

专家表示，肥胖的本质就是消耗低

于摄入（因特定疾病诱发的肥胖除外）。

因此，减肥的基本原理就是减少热量摄

入的同时增加热量消耗，让能量负平衡。

“合理饮食和科学运动是健康减肥

的唯一途径。”彭莉说，某些减肥产品广

告宣传的所谓“捷径”，其实也是遵循了

身体能量负平衡的原理。

有的人会抱怨自己是“易胖体质”，

很难减肥。对此专家表示，易胖体质确

实存在，通常与遗传有关，但有一部分

人的肥胖缘于其生活方式，并非体质造

成。刘猛说，大多数肥胖者都是后发性

肥胖，就是伴随年龄增长、工作压力增

大和生活忙碌，逐渐胖起来的。生活习

惯不良，吃得多、动得少，或者吃得不多

但饮食结构不科学，才是“易胖”的真正

原因。

对于有减肥需求的人，专家建议其

“管住嘴、迈开腿”，一步一步打造健康身

体：首先做一个短、中、长期规划，包括行

动方式和阶段性目标；然后建立健康的

生活规律，包括相对固定的运动方式和

时间、就餐时间及一天热量摄入总量计

划，让身体代谢形成有效的能量循环。

专家提醒，合理饮食不等于节食，

而是制定合理的膳食结构，应坚持“低

脂、低碳水、高蛋白、高膳食纤维”的膳

食结构，大体重者还可通过每天两餐

制，或者每周断食1到2天来减少膳食

总热量的摄入。科学运动方面，应坚持

每周3到5次、每次30分钟以上的中低

强度运动，有氧运动与抗阻训练配合，

以增加热量消耗和提升肌肉量。

减肥效果达成后，还要把良好的饮

食和运动习惯坚持下去，才能维持健康

的体态。

据新华社

仙客来 仙客来在冬春季节开花。为

了保证其持续不断地开出美丽的花朵，除

了每周浇水2～3次，还要注意使用肥料，

可以在花盆里埋入一些高磷钾固体肥料，

比如骨粉或是缓释肥，平均一个月施肥2

次就行。值得注意的是，因为仙客来的叶

片上有绒毛，无论浇水还是施肥，都不要

喷洒到叶片上，避免发生腐烂。

蟹爪兰 每年的10月至11月，蟹爪兰

的生长速度就会加快，新芽和花芽开始分

化，然后在冬天开出艳丽的花朵。因此，在

这个时期，需要为蟹爪兰补充足够的肥料，

以防花苞因缺乏营养而掉落。蟹爪兰适用

高磷钾肥料，按照说明书的比例将肥料溶

解在水中，喷洒在叶片上，大约每10天施肥

一次。

杜鹃花 杜鹃花偏好疏松、偏酸性的

土壤。在生长旺盛期需要适量施肥，可以

使用自制的果皮肥或豆渣肥，但要做到薄

肥勤施。杜鹃花在孕蕾期应及时摘除多

余的蕾，以便集中养分促进花大色艳。杜

鹃花花期结束后要及时清理残花，以减少

营养消耗并促进新枝萌发。

刘娟

提醒

热车能让机油、变速箱油跟机器

的各个部分充分接触，达到良好的润

滑状态，从而减少磨损。热车还能让

汽车的各个系统达到最佳工作温度，

改善汽车的行驶性能和排放性能。

随着技术进步，如今的汽车在

设计时已经考虑了相关因素。只要

正常启动，平稳驾驶，就能短时间内

达到理想的工作状态，无需特意长

时间热车。而对电动、混动车来说，

由于配备了动力电池预热系统和热

管理系统，因此也无须驾驶员主动

热车。不同车型可能略有区别，广

大车主以自己爱车说明书里的热车

建议为准即可。

卢凯

生活

蚝油需要冷藏保存
蚝油的名字中带了一个油字，但它不

是油。蚝油是利用牡蛎蒸、煮后的汁液进

行浓缩或直接用牡蛎肉酶解，再加入食

糖、食盐、淀粉或改性淀粉等原料，辅以其

他配料和食品添加剂制成的调味品，蚝油

里面是一定含有蚝汁。

蚝油在常温下容易变质，开封以后的

蚝油，保质期会变短，如果放在灶台边上

温度又高，就更加快了变质时间。如果用

了“变味儿”的蚝油，不仅没给菜提鲜，反

而还影响了菜的口味。另外，变质后的蚝

油还可能对健康有影响。所以，蚝油开盖

后一定要放在冰箱里冷藏保存。

看配料表可知，蚝油含有盐的成分，

且盐和白砂糖较多。每15克蚝油含有糖

2～3 克、盐 1～2 克，看着不太多，但很多

人蚝油的用量通常都会多于 15 克，糖和

盐也会跟着增多。所以如果先放蚝油了，

就要尽量少放盐和酱油了。

于荷

健康

五种水缓解嗓子疼
温蜂蜜水 蜂蜜具有抗菌属性，可有

效缓解嗓子干燥和发痒等症状。在一杯

温水中加入1～2勺蜂蜜，每天喝3次。

淡盐水 生理盐水有助减轻喉咙炎症

和清除黏液。用淡盐水漱口不仅可缓解

嗓子疼，还有助预防呼吸道感染。在一杯

温水中加入半勺食盐并搅匀，含一口淡盐

水，头部后仰，不吞咽的情况下漱口。每

天重复3次。

生姜茶 生姜具有强大的抗炎特性，

有助缓解喉咙肿胀和疼痛。将新鲜生姜

切成薄片，加入一锅沸水中，煮10～15分

钟。必要时可加入一勺蜂蜜，以改善口

感。每天喝 2～3 杯生姜茶，直到嗓子疼

痛感消失。

洋甘菊茶 洋甘菊具有抗炎、抗氧化

的功效，可有效缓解嗓子疼。将晒干的洋

甘菊花放入沸水中浸泡 5～10 分钟。如

果想改善口感，可放入蜂蜜或柠檬。每天

喝2～3次。

苹果醋水 苹果醋有助对抗导致喉咙

疼的细菌感染。将1小勺苹果醋倒入1杯

温水中搅匀，再加入 1 勺蜂蜜，效果更

好。每天饮用1～2次。

陈林烽

支招

“冬末初春，北方冷空气过后，南方暖

湿空气返回、空气湿度加大，导致地面、墙

面出现露或者水珠的天气，这就是‘回南

天’。”中国气象局气象探测中心首席科学

家曹云昌介绍，“回南天”其形成至少需要

两个条件：一是要有长时间的低温，日平

均气温低于12℃，至少要持续3天；二是要

有天气突变，从长期低温突然变得暖湿，

湿度有时甚至会高达100%。

想让家里干爽些，最简单的方法就是

关窗，要关闭朝南和东南的窗户，因为水

汽主要是从这两个方向侵入的。另外还

可以采取三种方式来缓解“回南天”：第一

是太阳晒法，可以趁午间气温较高时适当

开窗供阳光照射。第二是暖攻法，如果房

间的采光和通风条件较差，可尝试加热或

增加与室外热环境交换的方式，提升室内

温度。第三是冷攻法，即打开空调的冷风

或除湿模式，降低室内空气的湿度。

胡利娟

释疑

嗑瓜子为什么会上瘾
嗑瓜子为什么会让人上瘾呢？这是

由于嗑瓜子可以刺激大脑的奖赏机制。

“当我们看到瓜子、嗑开壳、吃掉瓜子

仁后，大脑会瞬间受到刺激，继而释放大

量让人感到快乐的多巴胺。”中国农业大

学农学博士张玉萍说，嗑瓜子的动作简

单，很容易获得多巴胺这一“奖赏”。大脑

记住该奖赏机制后，想要源源不断的快

乐，自然就会给我们继续嗑瓜子的动力。

然而，瓜子的油脂含量高，炒制过程

中还可能添加糖、盐以及其他调料，容易

引起肥胖等健康问题。张玉萍建议大家

选购原味瓜子，每次食用少量，并注意补

充水分。此外，直接拿嘴嗑瓜子容易损伤

口腔黏膜，可以尽量用手或者借助工具来

剥瓜子壳。

张英贤

脱脂奶比全脂奶更健康？

四种方法应对“回南天”

家中这些花不要停肥停水

热车不是越久越好


