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艾 军 ：毕 业 于 沈 阳 农 业 大 学 园

艺 学 院 果 树 专 业 ，现 任 吉 林 农 业

大 学 园 艺 学 院 教 授 、博 士 研 究 生

导 师 。

橘子有公母之分吗，母橘子会更甜吗

艾军：橘子是芸香科柑桔属植物，橘子树的花朵分为雌雄

同花，可以通过授粉受精结果实，也可以不经授粉受精单性结

果实。但橘子的果实是没有性别的。

平时我们所说的橘子有公母之分，区别标准就是看果实

底部的“脐”，其实，“脐”就是脱落的花器官在果实上留下的疤

痕，用它来判别公母是没有道理的。果脐是橘子发育初期花

柱脱落后形成的残迹，同一品种不同果实的果脐有一定差异，

但果实的含糖量与果脐的大小和形态并没有明显的相关性。

怎样挑选品质较好的橘子

艾军：首先看果形：果形匀称，大小适中，具有相应品种的

典型形态。其次观色和闻味：果皮呈橘黄色，油胞鲜亮，透过

橘皮能闻见橘子的清香味。再看手感：用手轻握手感细致柔

软，用两指轻压橘子弹力好。具有上述特点的橘子一般品质

会较好。

直接吃橘子和榨汁喝的区别

艾军：不仅仅是橘子，对于所有的水果来说，喝果汁和直

接吃水果之间都存在着很大的区别：

一是果汁制作过程中会滤掉其中部分的膳食纤维和营养

素，其中的维生素 C 和抗氧化物质也受到不小的损失。

二是果汁含糖量高，属于游离糖，且果汁饱腹感差，消化

快，血糖上升快。

三是果汁很容易就喝很多，有促进发胖和增加糖尿病风

险的趋势。

建议尽量直接吃而不采用榨汁的食用方式，这样水果的

膳食纤维等营养成分能够较好地被利用。

橘子里的白瓤多吃有益否

艾军：橘子里的白瓤中医称为橘络，是一味中药，具有行

气、化痰等功效，可以连同橘瓣一起食用，但不需要刻意多吃。

橘子吃多了会变“小黄人”吗

艾军：橘子富含胡萝卜素，过量食用橘子后会摄入大量胡

萝卜素，而胡萝卜素代谢较慢，容易进入血液循环。当人体大

量摄入胡萝卜素，会导致手掌、眼睛和面部等很多部位皮肤发

黄。出现这种情况一般不需要特殊处理，减少橘子摄入量后

会逐渐好转。建议平时保证饮食均衡，不要暴饮暴食。

橘子吃多了会上火吗

艾军：橘子含有大量的糖，吃多了所产生的大量热量无法

及时转化为脂肪储存,会造成体内热量供应过剩,会出现舌质

干燥、咽喉痛、便秘等现象,这就是人们常说的多吃橘子会上

火。因此，建议适量食用。

橘子每天的摄入量多少为益

艾军：以维生素C为例，根据品种不同，柑橘类水果中维

生素C的含量在20～90mg/100g不等。一个成年人每天摄入

100mg维生素 C就能满足其生理需求，折算每天食用橘子

100g-500g就能满足需要。

另外，考虑到多种营养物质的均衡需要，日常饮食要注意

食物的多样化，食物结构不要过于单一。

橘子分公母？专家：没这回事儿！
本报记者 景洋

橘子是一种营养丰富，味道甜美的水果，无论是比拳头都要大的丑橘还是一

口一个都嫌小的砂糖橘，都深受大家喜爱。平时我们在挑选橘子时，会习惯性地

把橘子分为公母，认为母橘子会更甜一些。这是真的吗？为此，记者请专家做了

详细解答。
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省科学技术协会协办

本报讯（记者景洋）为推动我省

科技期刊学术质量，提升学术影响

力，11月3日，首届吉林省科技期刊助

力创新发展高峰论坛在长春举行。

此次活动由省科技厅等单位主

办，省科学技术信息研究所等单位承

办，以“建设一流科技期刊，助力科技

创新发展 ”为主题。在吉林科技信

息智库启动和专家聘任仪式上，聘任

省内外56名知名学者为科技信息智

库的智库专家。“新型智库建设对我

省创新发展至关重要，我们会在此次

智库建立中主推科技创新战略决策、

科技大数据、科技产业与科技情报、

科技统计和科技监测分析、科技期刊

与融合六大板块，从不同角度分析数

据，为我省创新主体提供科学政策咨

询服务。”省科学技术信息研究所所

长魏忠宝说。

在主旨报告环节中，中国科学技

术信息研究所科学计量与评价研究

中心主任潘云涛、北京大学图书馆文

献计量中心主任张俊娥、中国科学院

大学图书情报与档案管理系主任初

景利等专家学者围绕开放科学环境

下科技期刊评价趋势研究、中文科技

核心期刊的数据情况、充分发挥科技

期刊在科技创新中的智库作用等相

关主题作主旨报告。

在主题报告环节中，中科院长春

光机所Light学术出版中心主任白雨

虹研究员等专家学者就“超越论文

服务发展”等主题作主题报告，省内

各期刊相关人员进行了交流发言。

助
力
提
升
学
术
影
响
力

本报讯（记者李开宇 张鹤）日前，吉

林大学化学学科创建七十年暨徐如人院

士、沈家骢院士执教70年庆祝大会在学

校中心校区鼎新大讲堂举行。

90岁高龄的徐如人院士回顾了自

己执教70年的感受，分享了在吉林大

学执教的故事，并对年轻人给予祝福。

沈家骢院士则通过线上形式和大家见

面，分享了自己的经历和感受。随后，

吉林大学党委书记姜治莹为徐如人院

士、沈家骢院士颁发了执教70年纪念

牌匾。

吉林大学化学学院的前身是东北人

民大学化学系，始建于1952年，由老一

代化学家蔡镏生院士、唐敖庆院士、关实

之教授、陶慰孙教授等人创建。在70年

的教学与科研实践中，吉大化学学院逐

步形成了群体协作的团队作风，求实创

新的工作理念，脚踏实地的科学精神和

珍惜学院集体荣誉的优良传统。目前，

化学学院师资力量强大，教学与科研设

施先进，在国内外享有良好的声誉和较

高的学术地位，已成为我国化学高级人

才培养基地与科学研究中心。

吉大化学学科创建70年庆祝会举行

11月7日迎来立冬节气，《月

令七十二候集解》中说：“立，建始

也”，又说：“冬，终也，万物收藏

也。”因此，立冬代表的是冬季开

始，万物收藏，规避寒冷的意思，同

时也是养精蓄锐，为来春生机勃发

作准备的时间。那么，进入这个节

气之后我们在吃住行等方面怎么

做才有利于身体健康呢？记者日

前采访了长春中医药大学附属医

院中医内科教研室副主任、吉林省

中医药学会中医全科医学专业委

员会主任委员张景洲。

羊肉、萝卜、栗子和
红薯都是冬季好食材

北方人喜欢在立冬这天吃饺

子，因为饺子是来源于“交子之

时”的说法，立冬即是秋冬季节之

交。南方人则爱吃些鸡鸭鱼肉，

在初冬时节选用羊肉炉、姜母鸭、

四物鸡等温暖滋补的食物来补充

能量。

冬天最适合吃的蔬菜是萝卜，

俗话说“冬吃萝卜夏吃姜”，萝卜生

吃有清热生津，凉血止血，生气的

功效；熟食则可以益脾和胃，消食

下气。可以搭配羊肉来做成羊肉

萝卜煲，羊肉具有补肾壮阳、温补

气血、开胃健脾的功效，也适合冬

天食用，达到御寒和滋补的作用。

“这个季节我们能看到很多

卖栗子和红薯的商家，寒冷的冬

天吃一份热乎乎的糖炒栗子或烤红薯真是一种享受，它

们也的确适合冬天食用。”张景洲说，栗子是益肾宜气的

“补药”，老少咸宜。红薯含有大量维生素A和膳食纤维，

既可以提高皮肤抗病能力，又能够缓解便秘。

立冬之后睡眠充足很重要
冬季昼短夜长，保证充足的睡眠是立冬养生的一大

要点。早睡以养阳气，迟起以固阴精。古语说：“日出而

作，日落而息”，保证充足睡眠时间有益于阳气的潜藏和

阴精的积蓄，有助于人们达到“阴平阳秘，精神乃治”的健

康状态。

“入冬以后温度下降，人体血管收缩，血液变粘稠，血

压上升，心脑血管疾病的发生率升高。因此一定要注意

保暖，注意室内外温差，室内环境要保持适宜温度，不能

太热，否则会加重干燥。凌晨起床时间也是心脑血管疾

病的高发时间，可以晨起喝一杯温水，稀释血液的同时，

唤醒胃肠道、排尿排毒。”张景洲强调说。

冬季天气寒冷，更需要适量的运动来振奋阳气。但

切记要在阳光充足的时间到户外运动，晒太阳也对改善

心情和增强体质有好处。运动方式要选择较为舒缓的运

动，如散步、太极拳等，微微出汗即可，运动后也不要立刻

脱衣服，以防风寒之邪侵体引起感冒。

初冬时节适宜用艾灸保健
从中医的角度来看，初冬时节最适宜用艾灸的方法

来保健，艾灸具有温经散寒、扶助阳气的作用。“下面介绍

几个常用的艾灸保健穴位：神阙穴，属任脉，灸之可温阳

散寒、温经逐痹、行气活血、祛湿通络、回阳固脱、扶阳培

元，从而起到疏通经络、调达脏腑、扶正驱邪、调整阴阳、

防衰延年的作用；关元穴，灸之可以温通经络，行气活血，

补益阳气，施之关元，使肾中精气盛而体日壮；另外命门、

肾俞、足三里、涌泉、膻中等也可以跟据自己的身体情况

艾灸。”张景洲说。
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你焦虑过吗？答案一定是肯定的。在人

生的各个阶段，每个人都会出现不同程度的

焦虑，尤其是人到中年之后，身上承担的责任

更大，焦虑的事情也更多，比如焦虑自己的工

作、焦虑孩子的学业、焦虑父母的健康等等。

那么，怎么正确看待焦虑？焦虑到底算不算

病？焦虑到底会对我们身体产生哪些影响？

就这些问题，记者采访了长春市第六医院心

身疾病诊疗中心（心理科五疗区）主任吴波。

长期焦虑易患多种疾病

“焦虑是一种情绪，当遇到有压力或者失

落感的事情时，都有可能使人产生焦虑情绪，

这种心理感受人人都会有，尤其在平时自信

心不足、胆小的人身上表现会更加明显。另

外，脑神经失衡等原因也会导致产生焦虑情

绪。”吴波介绍说。

焦虑可分为现实性焦虑和病理性焦虑。

焦虑是一种正常的心理反应，通常情况下，随

着时间的推移或者自我调节，比如说转移注

意力、向别人倾诉等，会慢慢摆脱焦虑的状

况。但是，如果一个人长期陷在焦虑心理之

中走不出去时，很有可能就会患上焦虑症，据

资料显示，我国焦虑症患病率为5%。焦虑这

种情绪对身体产生的影响反应在精神层面

上，会有主观痛苦感，出现思虑、担忧、恐惧等

感受；反应在身体层面，会出现自主神经功能

紊乱的症状，可以表现在各个器官，如头部的

头胀、头沉、头晕等，心脏的心悸、胸闷、胸痛

等，消化道的反酸、腹胀、腹痛、恶心等，也可

表现为出汗、手抖、尿频、尿急、失眠等方面的

症状。上述症状若长期持续，会对身体产生

较大影响，长期焦虑、紧张的人，容易患心脏

病，死亡率也比正常人高很多。焦虑与高血

压、肠胃不适、呼吸系统疾病、糖尿病、哮喘、

关节炎、皮肤病、疲劳以及许多其他症状都有

关，焦虑严重时可使人产生自杀的想法。

有焦虑情绪时要及时疏导

过于焦虑会影响到我们的心理健康，当

我们出现焦虑情绪时，可以进行自身调节，

深呼吸，放松心情，去做一些开心轻松的事

情，转移注意力，通过运动、听音乐等方式

使心理放松。“比如说腹式呼吸法就可以有

效缓解焦虑情绪。”吴波介绍了一种疏导焦

虑情绪的方法：内心默数“12345”，体会空

气从你的鼻腔进入，肚子鼓起，暂停两到三

秒钟，屏住呼吸，接着慢慢呼出，内心默数

“54321”，体会气体慢慢呼出身体。呼吸时

将注意力集中在呼吸进出身体的循环中，

这种呼吸放松法，往复 3次就有明显的放

松效果。

也可以向身边的亲朋好友倾诉，讲出

自己的积郁和压力，向他们寻求帮助，感受

他人的陪伴，使心理放松有安全感。当焦虑

的程度和持续时间超过一定范围，通过以上

的办法也无法缓解焦虑的状况时，就是焦虑

症了，应该寻求专业医生的帮助，比如说出

现睡眠问题、自我怀疑、反复倾诉、过度担

心、肌肉紧张、慢性消化不良等情况时，要引

起重视，及时就诊，接受药物治疗和心理治

疗，以免病情加重。

改变生活习惯有效缓解焦虑

如果陷入焦虑无法自拔时，就会出现一

连串的疾病反应。要减少焦虑对我们的影

响，可以改变一下平时的生活习惯。吴波介

绍了几种方法：

一是远离让你产生焦虑的人和事。当

你感到焦虑时，你可以向家人或者朋友倾

诉。如果家人或者朋友自身就很忧虑，为了

避免受到他们的影响，最好远离他们。平时

要有一种豁达的心态，不盲目攀比，不自寻

烦恼，要有“没什么大不了”的心态。

二是避开兴奋剂和少饮酒。咖啡因、尼

古丁等兴奋剂会加重焦虑，最好少喝或者不

喝含有咖啡因的饮料，戒烟限酒。

三是均衡饮食。研究显示，焦虑程度和

饮食习惯有一定关系。要少吃精加工食物，

多吃天然健康食品。确保饮食均衡健康，多

吃蔬菜、水果、优质蛋白和复合碳水化合物，

比如说三文鱼等鱼类，燕麦片、藜麦和全麦

面包等。少吃糖、含糖谷物、烘焙食品以及

其他糖分高的食物。想吃甜食的时候，可用

适量的水果代替。

四是睡眠充足。睡眠不足会加重焦虑，

每天尽量按时睡觉，并在睡前做一些助眠的

准备活动，比如说把灯光调暗、泡个热水澡、

听舒缓的音乐等等。

别把焦虑不当病
本报记者 李晓静

吉大二院青年院区开诊

本报讯（记者毕雪）近日，吉林大学第二医院青年院

区经过重新改造正式开诊。

开诊当日，很多闻讯而来的患者一大早就按照防疫

要求排队有序就医。患者李先生说，在家门口就有平时

一号难求的大专家看病，真是太方便了。该院院长秦彦

国表示，青年院区的顺利开诊方便了周边市民的就诊需

求。同时，该院区还是吉大二院红黄绿码三院区建设的

重要一环，是参与省市疫情防控的中坚力量。

据悉，青年院区的门诊由总院相关科室科主任、副主

任、国家级专家循环出诊，涵盖所有优势学科、优质专科，

配套医疗设施齐备，病房重新整修后，为患者提供了更加

优质的就医环境。

积极开展老年健康活动

本报讯（记者毕雪）经层层遴选，近日，第二批“长春

市银龄健康教育实践基地”顺利产生，至此，“长春市银龄

健康教育实践基地”增至86家，增加了军休所、金融机

构、公交集团等重要领域。

“银龄健康教育实践基地”授牌后，各基地将在长春

市卫健委及市健康教育中心的统一安排下，以“康养+文

养”相结合理念为支撑，依托本职工作开展各项老年健康

促进活动，普及健康生活方式，提升老年健康教育服务的

针对性和实效性。

长春职业技术学院获奖

本报讯（记者张鹤）近日，2022“一带一路”暨金砖国

家技能发展与技术创新大赛大数据分析应用与决策赛项

总决赛举行，共有来自全国各地的42支高职队伍参加。

经过两天的激烈比拼，最终，长春职业技术学院、山东商

业职业技术学院、昆明冶金高等专科学校、辽宁金融职业

学院四所院校代表队获得了高职组一等奖。

据介绍，本赛项立足于当前商业社会数字化转型过

程中的新业务模式与大数据分析技术，让各职业院校深

入了解大数据技术的内容，满足数字经济时代对人才质

量的新要求，激发学生对于大数据理论学习和实践操作

的热情，为社会培养更多拥有大数据分析思维和业务工

具操作能力的技能型人才。

本次长春职业技术学院获奖队伍由两位年轻教师担

纲指导，由电子商务专业4名学生组成，队伍表现出了扎

实的专业素养和积极进取的精神。

简 讯

11 月 2 日，在沈
阳工学院工业机器人
实训中心，机器人工
程专业学生进行工业
机器人基础实践应用
操作。

近年来，沈阳工
学院全力建设智能制
造实训中心和工业机
器人实训中心，将车
间搬进校园。针对企
业需求，学校开展机
械加工、数控车床加
工、工业机器人实践
应用等实操课程，培
养相关专业学生动手
能力，有力提升学生
就业水平。
新华社记者 杨青 摄


