
秋高气爽登山去 切莫忘记护好膝

俗话说“秋高鸭肥”，相
比夏天瘦柴的鸭子，秋天的
鸭子吃得多动得少，储存了
足够多的能量准备过冬，因
此肉质更加肥美鲜嫩。从中
医的角度来说，鸭肉性寒凉，
有助缓解秋燥，所以秋季吃
禽肉不妨首选鸭。

跟鸡肉相比，鸭肉的蛋
白质含量略低，脂肪含量稍
高，因此口感更肥美。此外，
鸭肉的维生素 B1、维生素

B2、铁和硒等营养素的含量
高于鸡肉，维生素 E、钾、锌
的含量则低于鸡肉。鸭子不
同部位的营养也有所差别。
鸭血和鸭肝血红素铁含量
高，易于被人体消化吸收，有
助预防缺铁性贫血。其中鸭
肝铁含量高达23.1毫克/100
克，接近鸡肝的两倍，鸭血铁
含量高达 30毫克/100克，也
高于鸡血（25毫克/100克）。
除了铁，鸭肝还富含优质蛋

白质、维生素A、维生素D、B
族维生素、锌、硒等营养素，
是名副其实的营养宝库。

鸭肉吃法多样，比如烤、
炖、炒、烧等。从健康角度
看，炖煮煲汤能最大化地保
留其营养，如果搭配以下几
种食物，不仅口味提升，营养
也会互补。一是白萝卜。这
种根茎类蔬菜像“海绵”一
样，可以吸收鸭肉的味道精
华，经过小火慢炖后，白萝卜

吃起来就有了肉香味，鸭肉
也会带有白萝卜的清香。二
是山药。从口味上来说，山
药的柔和与鸭肉的鲜美相得
益彰，还能让汤汁乳白，鲜味
柔和。山药富含多种营养物
质，有益肺止咳、健脾养胃的
功效；鸭肉是滋阴养肺、止咳
化痰的佳品，两者一起煲汤
不仅口味鲜美，还能健脾养
胃、止咳化痰。
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秋天的鸭子肉肥味美

本版来源：人民网

《三体》作品鉴赏
作为一个技术狂的刘慈欣，在小说中

将他笔下的星球一遍遍地摧毁，又一遍遍
重塑。人类挣扎在他的目光下，试图在他
冷酷的理性思维中寻找最后一丝丝希望。
刘慈欣在《三体》中显然戳破了某些人们
习以为常的温馨梦幻。常识和逻辑在刘
慈欣的小说里不是失效就是扭曲了。然
而不得不承认，他这种技术狂特有的冷酷
具有非凡的吸引力。更关键的是，他天马
行空的想象，可能误打误撞地触及人类最
核心的秘密。刘慈欣在《三体》中似乎是
第一次如此尽情地描绘人类终结之时的
场景。这一次他彻底沉入到末日景象之
中，并从中找到了力与美，体悟到人类悲
剧的深刻性。

秋季是登高望远好时
节。登山不仅可以欣赏风
景，放松心情，让疲惫已
久的身心得到解放。但在
尽情享受登山带来快乐的
同时，千万不要忘记保护
好自己的膝关节，毕竟登
山也是一项考验膝关节功
能的运动。

登山时

1.做好热身运动

千万不能忽视热身运
动，充分的热身运动可以
让关节、肌肉、韧带等得
到拉伸，有效避免软组织
损伤。

2.选择坡度平缓路线，
走S形曲线

登山过程中应选择难
度不是很大，且坡度较缓
的路线，建议行进过程中
走 S形曲线，而不是直接上
下。

3.放慢速度，适当休息
登山的过程中不要一

昧追求速度，可以时不时
停下来小憩一会儿，即可
欣赏沿途风景，也能补充
水分及能量。

登山后

1.抬高下肢，尽早休息
登山结束后应尽早回

去休息，抬高双下肢，减
少静脉血液回流阻力，同

时避免久站久坐，让膝关
节得到充分的休息。

2.采取热敷方式缓解
膝关节不适症状

如果登山后出现膝关
节疼痛、肿胀等不适症状，
可以采用热敷的方式治疗，
或者涂抹具有活血化瘀作
用的中药药酒。


