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科普在身边
咸宁市科协主办

橘子真的会让人上火吗？关于吃橘子的五个真相
橘子有什么营养？

橘子味道酸甜，富含维生素C，柑橘
类水果中维生素C的含量通常有20～
30mg/100g。柑橘中还含有丰富的钾、
类胡萝卜素，橙皮素、柚皮素等，都是对
健康有益的。所以，在秋冬，橘子绝对是
水果中较好的一种。
橘子吃多了会上火？

很多人吃橘子之后就会牙龈红肿，
嘴巴溃疡，出现这些问题的原因是橘子
中的高糖分。橘子的高含糖量，吃多会
让嗓子干涩，一些敏感的人群，可能因为

橘子中的果酸而感到牙龈和胃部不适。
如果吃完后没有及时清洁口腔，这些食
物残渣、糖分就容易造成口腔内细菌滋
生，引起炎症，主要特征是牙龈红肿、容
易出血、有胀痛。所以，很多人就会认为
吃橘子容易上火。

解决的方法很简单：别贪嘴，每天吃
一两颗橘子还是可以的，吃完橘子后及
时清理口腔中的果肉残渣。
吃橘子好，还是喝橘子汁好？

当然是吃橘子更好。橘子榨汁后，
膳食纤维几乎都被过滤掉了，而且糖分

太多，对健康非常不利。与完整水果果
肉相比，果汁没有任何营养优势
橘子吃多了，会变成“小黄人”？

橘子中含有丰富的胡萝卜素，经常
吃很多橘子，人体就会摄入太多胡萝卜
素，人体不能及时代谢，血液中的含量过
高，就会导致皮肤变黄，这种情况被称为

“高胡萝卜素血症”，这种症状的典型表
现就是手掌、足底明显变黄，严重的会全
身的皮肤变黄。不过，它只会短时间地
影响“颜值”，不会影响健康。只要暂时
不吃橘子，过一两周就能恢复正常。

每天吃几个橘子更健康？
橘子中的含糖量平均是11.9%，甜

的橘子还会更高。如果吃太多橘子，糖
分摄入可不低。所以，也不要吃太多。
根据相关推荐，普通成人的每天吃水果
的量是200～350g左右，差不多也就是
两三个中等大小的橘子。 （科普中国）

本报讯（记者夏咸芳 通讯员余婷）为
更好地向学生家长展现学校办学理念和
办学特色，搭建学生家校交流平台，促进
家校合作。11月8日，咸宁市香城学校举
办“携手灌溉 静待花开”家长开放日活
动，让学生家长亲身经历孩子在校的学习
与生活情况，展示校园风貌、师生风采。

本次活动每班特邀三至五名学生家

长，并按疫情防控要求，让他们佩戴好口
罩，出示健康码，行程码和48小时核酸检
测结果，有序进入学校。

课堂是教育教学的主阵地。活动中，
家长们先是感受了孩子们的早读课，随
后，他们走进教室，和孩子们一起沉浸在
语文、数学、英语的课堂之中，每逢精彩之
处，家长们还不忘拿出手机摄影留存。

在课间30分钟，家长们走进操场，观
看孩子们的广播操，韵律操。感受“双减”
政策下，孩子们的活力热情，享受运动带

来的快乐。
在亲身体验课堂教学后，全校125名

家长们齐聚学校报告厅，聆听了孩子们平
时在学校开展的各种德育活动的汇报，汇
报后，学校校长洪罩保与家长代表进行了
热烈的座谈研讨，家长代表纷纷提出自己
的想法，意见，助力学校发展，校长热情解
答，并一一进行记录。

本次家长开放日活动，旨在让家长了
解学校办学理念、了解孩子在校学习生活
情况。家长们纷纷表示，通过活动更加拉
近家校之间的距离，有力促进家校合力携
手灌溉，静待花开。

携手灌溉 静待花开

咸宁市香城学校家长开放日活动

本报讯（记者吴青朋 通讯员 尹航）
今年冬季气候趋势如何？7日，市气象
部门发布冬季气候趋势预测，预计我市
前冬暖后冬冷，总体呈略暖偏干趋势,
可能出现阶段性偏冷和低温雨雪天气
过程。

气温方面，今年冬季我市气温总体
略高，前冬暖后冬冷。气象专家预计冬
季平均气温6～7℃，与常年同期相比，
偏高0.5℃左右。极端最低气温-5℃
左右，最冷时段可能出现在明年1月中
旬后期至2月上旬。

降水方面，降水总体偏少，夏秋冬连
旱的可能性较大。预计冬季降水量160
毫米左右，与常年同期相比，偏少1～2
成，发生夏秋冬连旱的可能性较大，出现

重度以上持续气象干旱的风险大。
冷空气活动方面，有阶段性低温雨

雪，冷空气活动主要出现在12月上旬中
后期、明年1月中旬后期至下旬中期和2
月上旬。其中，1月中旬后期至2月上旬
出现阶段性低温雨雪天气的可能性较大。

火险等级方面，森林火险气象等级
高。冬季我市气温高、降水少，总体呈
略暖偏干气候趋势，森林火险气象等级
高。另外，大气自净能力总体较弱。预
计冬季我市大气扩散条件总体一般，但
降雨少不利于空气污染物清除。霾日
数可能与常年冬季持平。

气象专家建议，明年1月中旬后期
至2月上旬出现阶段性低温雨雪天气
的可能性较大，适逢春节假期，煤电油

气运需求多，能源保供难度大，需提前
做好迎峰度冬各项准备。此外，还需
加强防范低温雨雪对越冬作物、交通
运输、人体健康等带来的不利影响。
夏秋连旱已经达到历史同期最强，冬
季降水持续偏少，需抓住一切有利时
机做好蓄水保水，加强水资源调度，制
定应急方案，最大程度统筹好生活和
生产生态用水。冬季森林火险气象等
级偏高，加之受夏秋连旱影响，部分林
区腐殖质层偏干，林下可燃物增多，森
林防火形势严峻。提前做好重污染天
气防范准备。前冬需重点防范长期静
稳天气叠加弱冷空气而造成大范围污
染，后冬需重点防范冷空气南下引发
的输入型重污染。

我市发布冬季气候趋势预测，明年1月中旬后期至2月上旬

或将出现阶段性低温雨雪天气

11月8日上午，咸宁工行党委
主要负责人秦强率本部近30名志
愿服务者开展学习宣讲党的二十
大精神进社区暨“共创社区美好环
境 共同缔造幸福生活”主题党日+
活动，以实举践行咸宁工行人金融
为民初心。

期间，秦强带队走访慰问结对
帮扶户百岁老人余晚生，送上了工
行的一份关爱，并与工行志愿者服
务队人员、社区居民一同开展了环
境卫生大扫除，以实举共创社区美
好环境，让社区居住环境变得越来
越美。

（记者 毛亚轩）

共同缔造幸福生活

本报讯（记者陈志茹 通
讯员雷海华 黄涛 吴丰）“谢
谢你们，出资为我们修好了
断头路，现在出行方便又省
时！”11月8日，咸安向阳湖
镇铁铺村的群众黄子炎拉着
开发区干部的手说道。

黄子炎每次开车回家必
须经过邻居家的晒谷场，晒
谷场被压坏了很多次、修了
很多次，每次维修时，费用分
摊都很难，导致附近几家群
众闹得不开心。与此同时，
旁边排水管也被堵了好久，
一直没人管，只要一下大雨，
群众出行十分不便，邻里关
系比较紧张。

咸安经济开发区在推进
“下基层、察民情、解民忧、暖
民心”活动中，集中力量解决
人民群众的急难愁盼问题。
在推动铁铺路绿化及园区建
设工程项目时，召集铁铺村
干部群众，共同商议修缮方
案，提出了资金来源渠道，排
出工程建设时间，积极动员
附近几户群众积极参与路基
退地、平整等工作，不到一月
时间，投资10万余元，完成
了排水管网建设，硬化了5
米宽，200多平方米的断头
路，成为当地村民茶余饭后
拉家常、谈家乡变化的话题。

咸安经济开发区
出资打通断头路

村民出行更便捷


