
服务 2024.11.17 星期日

07

责编 任蕾 马骊 和 亮 冯建 联系电话：8222133

11月，银杏迎来最佳观赏
期，晋祠、迎泽公园、太原植物
园、汾河两岸等处，树叶金黄如
梦如幻。然而在树底下，厚厚
的落叶中也夹杂着一些果子，
被人踩烂后，散发出明显的酸
臭味，对游客而言多少有些煞
风景。可即便如此，仍有些人
在捡拾掉落的果子。园林专业
人员提醒，银杏果含有对人体
有害的毒素，切忌生吃，即便煮
熟也不要过量食用。

“白果”挺难闻

家住老军营片区的市民
周先生，家门外有几棵银杏
树，此时银杏满树金黄，经常
引得人们在树下拍照打卡。
但随着时间推移，经过风吹
雨打，树上的银杏果掉落得
越来越多，夹杂在树叶当中
被人们踩烂，不仅让道路看
上去黏糊脏乱，还散发出一
股难闻的味道。周先生说，

“有时候清洁工人会把树叶、
烂果子都扫到旁边的灌木丛
里，我家窗户离得不远，时不
时能闻到那股酸臭味儿。”

家住迎泽桥西附近的市民
李女士经常到旁边的青年园、
缤秀园散步。她说，园内的几
棵银杏树也开始掉果子了，不
管是人们踩烂的，还是自然腐
烂的，时间久了都挺难闻。

银杏树高大挺拔、树形
优美，树叶呈漂亮的扇形。

秋冬之际，银杏叶变成黄色，
极具观赏性。银杏树也分雄
株、雌株，雄株不结果，臭味
来源于雌株所结的银杏果，
俗称“白果”。据了解，完整
的银杏果不会散发气味，但
破损后会氧化，就会散发出
腐烂的臭味。

食用有风险

很多游客赏银杏时看到，
有些人不辞辛劳地在树下捡
拾银杏果，那么他们捡上果子
干啥呢？

为了吃。据了解，所谓银
杏果其实不是银杏的果实，而

是它的种子，形状如球形或椭
圆形。银杏果有一层薄薄的
果壳，里面是橙黄色或淡黄色
的果肉，烹饪熟后的白果果肉
口感软糯、味道香甜。可以用
来做菜，如白果红烧肉、白果
鸡汤等，还可以当小零食，不
少零食店里都有即食的白果
以及银杏茶等，记者在缤秀园
遇到一位正在捡果子的阿
姨。她说，以前买过盐焗的银
杏果感觉挺好吃，听说银杏果
吃了还可以降血压，所以想捡
些回家自己试着做做。

对此，园林工作人员奉劝
大家，食用银杏果一定要细心
谨慎。一方面，新鲜银杏果的
果皮中含有大量银杏酸，有很
强的致敏性，可致皮肤红肿、
瘙痒、起皮疹等症状，有过敏
史或易过敏体质的人最好不
要碰。另一方面，银杏果中含
有类似生物碱的毒素，所以不
能生吃。如果要食用的话，首
先要去除外皮和胚芽，经过
煮、蒸、烤、炒等烹饪方式后
再食用。此外，熟制后的银杏
果也不能过量食用，一次不宜
超过 10 粒，尤其儿童更要注
意。 记者 刘晓亮

一到冬天，我们身边就有
许多人抱怨，体重跟开了挂一
样噌噌往上涨。有人说冬天是
容易长肉肉的季节，这是对冬
天起码的“尊重”；有人说冬天
本来就穿得厚，再长胖些实在
太难看，于是开始了几乎不吃
不喝的“魔鬼减肥”计划。那么
在这个漫长的冬日，我们该怎
样保持健康体重呢？11 月 13
日，记者来到山西中医药大学
脾胃病科，请副主任医师李娜
告诉您如何科学保持理想体
重。

李娜医生是位经验丰富、
大家信服的减重专家。她说，
因为冬季气温较低，为了维持
体内恒定的温度，人体脂肪合
成代谢的速度要比其他季节快
2至 4倍，而分解代谢的速度则
要低于平时的 10%，脂肪造成
了堆积。再加上天寒地冻，身
体需要摄入更多热能，促使胃
酸分泌，人们更容易胃口大开，
多吃不动肯定变胖。如何在冬
季依旧保持健康体重，她给大
家分享了几条生活中的养生策
略。

首先要在饮食上增加膳食
纤维的摄入。膳食纤维能增加
饱腹感，帮助控制食欲，减少总
热量摄入。建议多吃全谷类、
豆类、蔬菜和水果。要注意控
制热量摄入，避免高糖、高脂肪
的食物，如甜食和油炸食品，选
择瘦肉和低脂乳制品。还要按
时吃饭，避免暴饮暴食，保持每
餐的规律性和适量。

其次要提高代谢。冬日
里，我们要定期饮用温水，常喝
温水可以帮助提高体温，促进
血液循环和新陈代谢，同时有
助于消化和排毒。李娜说，定
期饮茶也是提高代谢的好方
法，因为绿茶和乌龙茶含有的
儿茶素和咖啡因，可以帮助提
高代谢率。同时，保证每晚 7
小时至 8 小时的优质睡眠，充
足的睡眠有助于正常的代谢功

能和激素平衡。
最后就是科学运动。李娜

强调，大家要根据自身体质选
择适合的运动方式，比如有氧
运动，适合需要提高心肺功能
和希望通过活动来燃烧脂肪的
人群，可以快走、慢跑、游泳或
骑自行车等，每周至少 150 分
钟。力量训练适合希望增强肌
肉、提高基础代谢率的人群。
力量训练可以帮助建立肌肉，
肌肉组织比脂肪组织消耗更多
的能量，建议每周进行至少两
次，涵盖主要肌肉群。

中医药的调理也可以帮助
保持健康体重。李娜建议易胖
的人群可以用一些温阳健脾祛
湿的食材，比如在饮食中加入
如姜、葱、大枣等温阳食材，帮
助身体抵御寒冷，提高体温和
新陈代谢。适量食用扁豆、薏
苡仁等食材，可健脾利湿，从而
促进消化和减轻体重。根据个
人体质，也可选择适合的中药
膏方进行调理，如“晋阳膏方”
中的丹曲化浊降脂膏、健脾八
珍膏等，这些膏方能够调和身
体机能，增强体质。

总之，通过这些综合性的
减重方法，我们可以有效控制
和减轻冬季的体重，同时提高
整体健康水平。持之以恒是成
功的关键，让我们一起度过一
个健康、活力充沛的冬季吧。

记者 张秀丽

保持健康体重 不要“魔鬼减肥”
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银杏叶很漂亮 银杏果别生吃

本报讯（记者 梁
丹）近年来，投资管理、财
富管理、投资咨询、信息
咨询等投资理财类机构
纷纷设立，这类机构属于
普通工商企业，无法取
得金融监管部门批准
（含备案），不属于金融
机构。11 月 12 日，山西
省防范和打击非法集资
公众平台发布提示，根
据相关规定，此类机构
不能面向公众吸收存
款、私募基金、销售理财
产品、推介撮合投融资
项目等金融业务。但是，
有部分机构违反有关法
律法规，超出市场监督管
理部门核准的经营范围，
直接或间接违法违规开
展金融业务，容易诱发非
法集资风险，广大市民要
提高警惕。

随着互联网的快速
发展，依托金融科技的
发展和新出现的金融产
品，非法集资在我国衍
生出翻新变化和日趋复
杂化的犯罪手段。其
中，以金融投资名义进
行的非法集资已成为重
灾区。

有些投资咨询机构

通过虚假宣传，冒用金
融机构名义发行理财产
品、基金，通过向投资者
承诺支付固定回报或高
额回报，非法吸收公众
存款或变相吸收公众存
款；有些以投（融）资理
财公司、信息咨询等名
义，编造虚假融资项目，
以高额回报为诱饵进行
集资诈骗犯罪活动；还
有些新型非法集资手
段，如不法分子针对投
保人员“精准”定向开展
宣传，以其所投保险售
后的名义，谎称办理补
息业务，诱骗客户前往公
司后，以更高收益项目诱
导客户退保，并转为购买
涉案公司的理财产品，从
而达到非法集资目的。
这些行为严重影响正常
金融秩序和社会稳定，损
害投资人利益。

提醒广大消费者，
提高警惕的同时，要特
别注意，根据《防范和处
置非法集资条例》，任何
单位和个人不得从非法
集资中获取经济利益。
因参与非法集资受到的
损失，由集资参与人自
行承担。

冒用金融机构名义发行理财产品

这类投资有风险


