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避免与寒凉食物、啤酒同食

挑挑选选大大闸闸蟹蟹
要要靠靠““火火眼眼金金睛睛””
本报记者 张九龙

秋天是吃蟹的最好季节。常
言道“秋风起，蟹脚痒；菊花开，闻
蟹来”，每年9-10月正是螃蟹黄
多油满之时，所以有人说“秋天
以吃螃蟹为最隆重之事”。秋天
是吃蟹的季节，这是因为季节与
蟹的生长质量有很大的关系，秋
季是螃蟹生长最好的时期，它们
的肉厚肥嫩，且味美色香，为一
年当中最鲜美的时期。膏蟹、肉
蟹、大闸蟹等都在秋天长得最
好，特别是“大闸蟹”肉质细嫩，
膏似凝脂，味道鲜美，是蟹中上
品，价值不菲。

螃蟹可分河湖蟹和海蟹两
种。河湖蟹肉质细嫩、味较鲜美。
新鲜的海蟹壳呈青灰色，蟹鳌和
蟹腿完整，腿关节有弹性，蟹的两
端壳尖无损伤。河湖蟹要买活的，
买活力强的，死的不能食用。新
鲜、活力强的螃蟹的特点：蟹壳呈
青绿色、有光泽，蟹望夹力大，腿
完整、饱满，爬得快，连续吐沫有
声音。

挑选好的大闸蟹需要练就一
双“火眼金睛”。看蟹壳壳贝色泽
鲜明，有光泽，且呈墨绿色的，一
般都体厚坚实；呈黄色的，大多
较瘦弱；能挑选到“金毛金爪”的
更好。看肚脐：肚脐凸出来的，一
般都脂肥膏满：凹进去的，大多
是膘体不足。当用手拿蟹时还要
觉得够“重”，这才挑到肥美多
膏，蟹肉丰满的大闸蟹。看蟹足：
足爪结实，蟹足上的“脚毛”丛

生，一般都膘足老健；无毛的，大
多是体软无膘。

螃蟹的雄雌也是大家非常关
心的，俗话说：“农历八月挑雌蟹，
九月过后选雄蟹”。因为农历九月
过后雄蟹性腺成熟好，滋味营养
最佳。只是现在大家都喜欢选择
雌性。一般肚脐圆形的为雌蟹，肚
脐尖形的为雄蟹。

看活力：将蟹翻转身来，能迅
速用蟹足弹转翻回的，说明活力
强；不能翻回的，活力差，存放的
时间不能长。也可通过其“横行”
来观察，爬行时肚腹离地者就是
好货。当然，其蟹足均被绑住，那
就不在此列了。不过，还可看蟹是
否反应灵敏，若用手或枝条触动
其眼睛旁边时，眼珠子会灵活闪
动，反应敏捷，或者会“口喷白泡”

者，还是够生猛和新鲜的。
大闸蟹虽好，但是切忌和一

些食物同食。柿子中所含的鞣酸
跟螃蟹的蛋白质相遇后，会凝固
成不易消化的块状物，人会出现
腹痛、呕吐等症状。且柿子、螃蟹
皆为寒性食物，二者同食，寒凉
伤脾胃，体质虚寒者更要忌之。
花生仁性味甘平，脂肪含量高达
45%。油腻之物遇冷利之物易致
腹泻。香瓜、梨性味甘寒而滑利，
能除热通便，但与蟹同食，就有
损于肠胃，易致腹泻。泥鳅性温
补，而螃蟹性冷利，功能与此相
反，故二者不宜同吃。芹菜影响
蛋白质吸收，会降低两者的营养
价值。另外，食用海鲜时最好不
要饮用大量啤酒，否则会产生过
多的尿酸，从而引发痛风。

本报记者 张九龙

中秋正是石榴成熟时。因其
红似玛瑙，白若水晶，入口如晶粒
玉浆，石榴便成为桌上供品之一，
象征长寿、团圆和吉祥。

石榴在我国历史悠久，非常
受到我国人民的喜爱，因为它外
表美观，口味酸甜，更是因为它寓
意吉祥，象征了中国人希望的那
种红红火火、多子多福的美好生
活。我国古代文人墨客甚是喜爱
石榴，并赋予了很多情感，石榴花
色彩艳丽如火一般的颜色，待到
花开时节甚是红火，中国人向来
喜欢红色，满枝的石榴花象征了
繁荣、美好、红红火火的日子，所
以很多中国人都喜欢在自家庭
院里种植石榴树，以祈求生活如
石榴花般红红火火。

石榴中富含丰富的营养成
分，能够很好地补充人体所需营
养元素，具有美容养颜抗衰老、
保护眼睛的功效。另外常食用石
榴还具有很好的抵抗细菌和病毒
的作用，并且对一些皮肤病和癌
症都有很好的治疗作用。石榴可
以保护我们的心脏，调整心脏正
常的运动频率，软化我们的血管，
补血养气的功效。

石榴果实如一颗颗红色的宝
石，果粒酸甜可口多汁，并且营养
价值高，富含丰富的水果糖类、优
质蛋白质、易吸收脂肪等，可以补
充人体能量和热量，但是不增加

身体负担。果实中含有维生素C及
B族维生素，有机酸、糖类、蛋白
质、脂肪，以及钙、磷、钾等矿物
质。据分析，石榴果实中含碳水化
合物17%，水分79%，其中维生素C
的含量比苹果高1-2倍，而脂肪、
蛋白质的含量较少。石榴体内还
富含丰富的各种酸类包括有机
酸、叶酸等对人体具有保健功
效。石榴不仅果实营养成分丰富，
而且它的叶子和它的果实核都是
非常有价值的。

石榴皮的剥法可以分三步。
第一步：手握石榴底部，用小刀在
顶部环切一下，注意切得不要太
深，划破石榴皮即可。第二步：揭
去切开的盖子，顺着每个白膜所
在的位置用小刀轻轻切开石榴
皮。第三步：顺着切口轻轻一掰，
石榴就如同切开的西瓜一样散

开，很容易就能取出石榴籽。
不过，石榴虽好，却不能多

吃，否则可能引发急性直肠炎、损
伤牙齿健康。吃后要赶快漱口，部
分人群还应忌食石榴。需要注意
的是，肠胃功能较差的人要少
吃。一般来说，普通人1天吃1个
中等个头大小的石榴即可，老人
和肠胃功能较差的人半个即可。
患有急性盆腔炎、尿道炎、糖尿
病的患者，以及感冒者需忌食石
榴;肺气虚弱者及肺病患者，如支
气管哮喘等，也切忌多食。

另外，石榴含有生物碱、有
机酸，食用过多不仅会使人感到
牙齿酸，还有可能对牙齿的珐琅
质产生一定的腐蚀作用，其汁液
里的色素能将牙齿染黑，因此，
吃石榴后一定要及时漱口或刷
牙。

吃石榴后要及时漱口刷牙

中中秋秋石石榴榴：：红红红红火火火火，，多多子子多多福福

新 姚 家

本报记者 张九龙

王树增的《长征》在2006年长征胜利七十
周年出版，以宏大的叙事、激情的抒写，深刻的
见解、详实准确的历史资料以及流畅动人的语
言风格为读者提供了极佳的阅读感受。当年十
月出版，销售了近十万册，出版十年，畅销十
年，至今销售五十多万册。今年是长征胜利80
周年，为增进广大读者对长征精神的理解，弘

扬长征精神在
当今的现实意
义，7月底，人
民文学出版社
将推出《长征》
最新修订版，
新增7万余字。
这本累计卖出
50万册的大部
头，再次迎来
读者的检阅。

王 树 增
《长征》出版至
今，已获几乎
全部国家级图
书大奖，包括
中国出版政府
奖、优秀图书

奖、优秀装帧设计奖、第十届中宣部精神文明
建设“五个一工程奖”、第四届鲁迅文学奖等多
项国家级图书奖等。尽管如此，精益求精的王
树增还是为这部鸿篇巨著进行了一次大修。

王树增介绍，为了增进读者对长征的理
解，他前前后后花了1年多时间“打补丁”，为

《长征》修订版添加了大量对战役、人物的细节
补充，增加了8幅珍贵的长征作战地图，以及相
关注释和参考书目。在《长征》的校对本上，几
乎每一页都有批注和修改的痕迹。正如他所
说：“永远在完成的路上，一直处于再创作状
态”。

中国工农红军长征所展现的永不磨灭的
信念，是全人类追寻理想的宝贵精神财富。王
树增的《长征》从人类文明发展的高度重新认
识了长征的重要意义，是一部用纪实的方式全
面反映长征的文学作品。在书中，作者弘扬了
长征体现出来的国家统一精神和不朽的信念
力量；此外，作者还讲述了这一伟大壮举背后
许多感人小事，让我们通过丰富的细节更加亲
近地去接触长征的历史。

长征胜利距今已整整80年了，重新走在长
征路上，我们的出发点已不是历史本身，而应
该是当下。在王树增看来，比重走长征更重要
的是，我们内心深处要有传承这一优秀精神遗
产的愿望与使命感。

如果说长征是一部伟大的历史史诗，那么
支撑伟大壮举的精神支柱则是共产党人对共
产主义的信仰和永远听党话、跟党走的忠诚品
格。我们提到共产党的信仰，实际上和共产党
人的宗旨是连在一起的，那就是打碎一个旧世
界，改变旧世界的不公平，为中国最广大百姓
创造自由、平等的幸福生活，其内核是为最广
大人民群众利益服务。

长征对于当代中国的意义有很多，其中最
重要的一点就是行进在新长征路上的党员和
党员干部必须坚定政治信仰，树牢精神支柱。
推进中国特色社会主义事业的新长征需要高
举旗帜，丰富完善我们的民族精神。我们今天
无论遇到什么样的困难，还是要坚强，没有坚
强的性格，没有一往无前的精神，我们什么事
都做不成，人类也不可能得到发展。

跟着中纪委去读书

长长征征是是永永不不过过时时的的
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