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1.接听电话时，经常觉得听不清楚；
2.当多人同时说话时，经常听不清他们的

讲话内容；
3.有人总抱怨你把收音机或电视的音量开

得太大；
4.觉得别人说话似在嘟囔或含混不清；
5.跟别人对话时经常要求他们重复说过的话；
6.只有面对讲话人时，才能理解清楚；
7.发现自己并不明白谈话的主题，常常会

答非所问，经常误听、误解别人说的话；
8.除非距离很近，否则不能听到电话声或

门铃声；
9.感到耳朵有闷塞感，头颅里有声音，如嗡

嗡声或铃声（耳鸣）。
出现以上情况，说明你的听力可能已

经受到损伤，应到正规医院进行进一步的
检查及治疗。 据中国妇女报

简单自测
判断听力是否损伤

10月8日下午，由浙江省福利彩票管理中
心主办、义乌福利事业发展中心承办的 2023

“福气全开·即刻出彩”浙江福彩“公益刮彩全民
赛”义乌站火热开赛。

现场，义乌赛区100位幸运购彩者被分为
红、橙、蓝、绿和紫5队，每队20人，先后参与“福
气全开”“跳绳”“你比划我来猜”三轮游戏互动，
赢得游戏积分为公益助力。经过多个项目的角
逐，全场活动中产生的即开票中奖总金额5390
元，这笔公益金将定向为义乌市社会福利企业
协会捐赠公益物资。在活动现场还产生了7位
幸运彩民，他们将代表义乌赛区参加在杭州的
全省巅峰赛。

当天，义乌市社会福利企业协会、义乌市
“福彩有爱”团队还为活动公益项目各捐赠了价
值5000元的公益物资。义乌市福利事业发展中
心主任余良元介绍，这15390元的公益物资将
全部用于关心关爱老人、残疾人等服务项目。

据悉，为回馈广大购彩者对即开票的支持，
体现福彩刮刮乐公平、公正、公开的特性，8月
以来，2023“福气全开·即刻出彩”浙江福彩“公
益刮彩全民赛”已经在宁波、衢州、丽水、湖州等
多个地市接力开展，每场开奖的金额全部用作
公益项目的物资采购，越来越多的人关注并参
与进来，为做公益献出自己的力量。

服务社会公众，传播福彩公益。从1987 年
上市以来，浙江福彩一直秉承“扶老、助残、救
孤、济困”发行宗旨，坚守“公益、慈善、健康、快
乐、创新”福彩文化，持续开展各类公益活动，为
保障和改善民生作出了积极贡献。在义乌，福彩
人始终立足岗位，开拓创新，为责任福彩、阳光
福彩发光发热。 全媒体记者 余依萍 文/摄

百名彩民携手做公益

浙江福彩“公益刮彩
全民赛”走进义乌

彩民齐刮彩票助力公益彩民齐刮彩票助力公益

冬枣的营养

冬枣的名字让很多人以为它是冬天的
水果，其实并非如此。冬枣系指果实生育期
120 天以上的晚熟品种。在淮河秦岭以北
的地方，其果实都在10月上旬、中旬成熟，
特晚熟的品种会延迟到10月下旬成熟，因
其成熟晚而称为冬枣。

在众多水果中，冬枣的营养还算不错，
特别是维生素C和膳食纤维，堪称优秀。

膳食纤维：根据《中国食物成分表》中
的数据，冬枣的不溶性膳食纤维含量为
2.2g/100g，分别是苹果、李子、橙子的 1.3
倍、2.5倍、3.7倍。

维生素C：冬枣的维生素C含量高达
243mg/100g，在水果中算是佼佼者，被誉
为“天然维生素C丸”。这含量比猕猴桃的
还高，是其近4倍，更是橙子的近7倍。每天
只需要吃两三颗冬枣，就能满足一般人群
全天的维生素C需求了。

另外，冬枣也含有丰富的矿物质钾，含
量为 195mg/100g，虽然比不上香蕉，但却
是苹果的 2.4 倍，作为日常补钾水果也尚

可，在控血压方面还是比较友好的。

每天一把冬枣有啥好处

一把冬枣差不多有5颗，约为100克。
如果能每天吃上一把，对我们的身体会有
哪些健康益处呢？

皮 肤 变 好 ：吃 一 把 冬 枣 能 摄 入 约
243mg 的维生素 C，可满足一般人群每日

维生素C需求量的243%呢！维生素C不仅
能促进抗体的形成，增强人体抵抗力，也能
促进皮肤的健康。

预防便秘：冬枣能为我们提供丰富的
膳食纤维，特别是不溶性膳食纤维含量较
为丰富。不溶性膳食纤维的摄入能促进胃
肠机械运动，促进排便，减少粪便在肠道中
的停留时间，对预防便秘和维持肠道健康

具有重要作用。
抗氧化成分：摄入抗氧化成分能帮我

们清除体内多余的自由基，并具有抗炎作
用。冬枣中除了含有维生素C属于抗氧化
成分之外，也含有黄酮类物质和多酚类物
质，并且绿熟期的含量要高于半红期。

冬枣虽好，但别“狂炫”

冬枣脆甜可口，每天吃冬枣可太享受
了！忍住，冬枣虽美味，可别吃太多！冬枣是
高糖、高热量的水果，吃太多不仅会升高血
糖，还会让你变胖。

热量：冬枣的热量略高，为 113kcal/
100g，比香蕉和菠萝蜜的热量还高呢。对于
需要减肥和控制体重的小伙伴，可得管住
嘴，别吃太多。如果一下子忍不住吃了十来
颗，摄入的热量都相当于吃一碗蒸米饭了。

糖含量：冬枣的糖含量会随着成熟度
逐渐增加，完全成熟的冬枣糖含量高达
20%以上，甚至可达 28%。《中国食物成分
表》中的数据显示，冬枣的碳水化合物含量
高达27.8%，是葡萄的近2.7倍。

冬枣的可溶性糖主要包括果糖、葡萄
糖和蔗糖，果实发育前期以果糖和葡萄糖
积累为主，发育后期则是蔗糖占据主导地
位。蔗糖对血糖不是很友好，所以高血糖人
群要少吃。 据科普中国（图片来自网络）

嘎嘣脆的冬枣对身体有啥好处？

来说说吃冬枣的事儿

人到中年似乎有个避不开的话题——
“中年发福”。为什么进入中年后，长胖变得
那么容易？很多人把罪魁祸首指向“代谢”，
认为是身体能量代谢慢、消耗变小惹的祸。
那么，“发福”与“代谢”到底有没有关系？

“代谢”需要负责吗？

发胖确有“代谢”的责任

先来看看似乎很有道理的一种说法。
人到中年以后，全身器官会进入到相对放
缓的时期，能量代谢似乎也应如此，年龄越
大，基础代谢率越低，所以进入中年，就无
法消耗摄取相应的能量，从而积攒在体内
转化成脂肪。

但是，2021 年一篇发表在顶级期刊
《Science》上的文章颠覆了这个传统认知，它
研究了人体代谢在整个生命历程中的变化。
研究发现从20岁~60岁，这漫长的青壮年至

中年发福的高发阶段，能量消耗稳定，直到
60岁之后，老人的整体能量消耗水平开始下
降。这么看来，我们似乎错怪“代谢”了。

是不是真的错怪“代谢”了？再来看一
项来自瑞典的研究，该研究发现，随着年龄
的增加，脂质周转率呈下降趋势。脂质周转
是指脂肪细胞储存和去除脂质的能力。

脂质周转率下降，甘油三酯就会被大
量储存，导致脂肪体积变大，体重增加。这
样看来，“发福”和“代谢”又是相关的，只是
此代谢非彼代谢。

“病根”原来在这里

“中年发福”到底是不是“代谢”的错？
这锅“代谢”要背吗？需要背，但不能全背。

有研究表明，30岁以后的人群比20岁
的人群少动了20%，这么看来，少动可能才
是“中年发福”的主要原因。除此之外，压

力、情绪、熬夜、失眠、暴饮暴食等“催肥
剂”，都使得“中年发福”更为普遍。

从中医角度来讲，中年人的身体相对
于年轻人还是发生了变化，身体开始虚弱
了。《黄帝内经》记载：女子“五七，阳明脉
衰，面始焦，发始堕。六七，三阳脉衰于上，
面皆焦，发始白”。男子“五八，肾气衰，发堕
齿槁。六八，阳气衰竭于上，面焦”。这里讲
的是女性从35岁、男性从40岁开始，气血
逐渐衰弱，头发开始脱落。

想逆生长要做好这几样

可以看出，“中年发福”与“代谢”有错
杂的关系，也与自身变化有关，

那么，如何减缓衰老和“中年发福”的
速度？中国上古时期著名的医学家岐伯曰：

“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术
数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形

与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。今时
之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入
房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不
时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故
半百而衰也。”所以，想要减缓衰老和“发
福”的速度，需要“食饮有节，起居有常，不
妄作劳”。具体来讲，就是饮食有节制，不能
过饱、过饥，谷肉果菜五味要调和，选择适
合自己的食物。

现在很难做到“日出而作，日落而息”，
但仍要有良好的生活规律，尽量顺应四时，
做到不熬夜、不赖床。还要记得不过分劳
伤，劳作有节制，劳逸适度，这里包括身体
和心理。

现代人的心理劳伤往往容易被忽略，
尤其中年人处在“上有老，下有小”的夹层，
再加上工作压力，一定要注意调节心理，适
当疏解。 据北京青年报

中年发福 别都赖“代谢慢”

冬枣的好吃程度，可

以吊打秋季大多数水果，

一口咬下去不仅嘎嘣脆，

而且超级甜。只要吃上第

一颗，就会有第二颗、第三

颗……

不过，劝你最好别狂

吃！每天最多吃一把冬枣

即可，至于为啥？这篇文章

咱们就来说说关于吃冬枣

的事儿。

提到枣，大家最熟悉的并不是冬枣，
而是红枣。很多人可能会好奇，冬枣和红
枣有啥关系？其实，红枣就是干制的鲜
枣，鲜枣又包括很多不同品种的枣，冬枣
就是其中的一种，包括成武冬枣、鲁北冬
枣、薛城冬枣、长条枣、驴奶头枣、九月青
等。其中成武冬枣、长条枣、驴奶头枣、九
月青适合制成干枣，而鲁北冬枣、薛城冬
枣适合鲜食。

有的小伙伴可能会好奇：为啥鲜枣是
绿色或者红绿相间，而干枣却是全红色的？

其实，鲜枣在成熟的过程中颜色变化
上会经历绿熟期、白熟期、半红熟期、全红
熟期多个阶段。目前的研究显示：冬枣果皮
色泽变化主要是多种色素共同作用的结
果，红变过程中花青素含量变化起到主导
作用，黄酮类色素起到辅助着色作用。

也就是说，最开始的枣都是绿色的，等
鲜枣完全成熟了以后表皮就变成红色的
了。即便采摘的时候没有全部变红，在后期
贮藏过程中也会逐渐变红。全红的鲜枣干
制后，就是我们看到的红枣。

干制后的红枣很多营养物质都被浓缩
了，比如钙、钾、镁、铁、膳食纤维等，但维生
素C含量损失较多，只有14mg/100g。

另外，虽然红枣很“红”，但可别太指
望吃它补铁补血哦！即便红枣的铁含量
还不错，高于大多数水果，也比猪里脊的
高，可毕竟它所含有的铁是非血红素铁，
吸收利用率较差，只有 2%~20%。而血红
素铁的吸收利用率高达 15%~35%，在补
铁方面还是更推荐吃猪肝、鸭血、蛏子效
果更好。

冬枣和红枣啥关系
◉相关链接>>>


