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行业关注

生活窍门

旅游旅游需需知知

槐花蜜、百花蜜、山楂蜜、椴树
蜜、狼牙蜜，即日起 40元一斤。另
有花粉、蜂王浆出售。
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当前，健身已成为一种时
尚的生活方式。通过健身，白
领们可以保持健康体魄，爱美
人士可以瘦身增肌，伤病人群
可以进行康复训练……然而随
着人们对健身需求增多，专业
健身场所的数量却没及时跟上
市场需求。记者曾多次接到市
民反映，想去健身房锻炼，离
家最近的都要半小时以上，非
常不便。而致尚国际健身一直
致力于改善这一现状，记者日
前就了解到，致尚国际健身漓
江路店即将盛大开业，将为市
民带来全新健身体验。

漓江路店是致尚国际健身
重磅打造的又一家形象店，从筹
备以来就受到致尚国际健身的

高度重视，是该企业服务市民、
激活区域市场的重大举措。因
此，漓江路店在场所、设施、服务
和人力配备上都出手不凡。店
面营业面积约 1200 平方米，各
类健身设施应有尽有，可使附近
市民在家门口体验到致尚国际
健身一贯的一流硬件。

一家高品质的健身房，硬
件是基础，服务是关键。有的
人健身长时间不能达到预期效
果，有的人则可轻松实现，其
差别主要在于是否有一个专业
过硬的教练指导。记者了解
到，致尚国际健身漓江路店集
合了一流团队，优选专业知识
最完备、执教经验最丰富的私
教，依托于致尚国际的先进管

理，为会员打造科学、高效的
健身服务。在这里，“穿衣有
型，脱衣有范”的梦想将不再
遥不可及。厌倦了枯燥器材训
练的人们还可在各类免费课程
中体会来自动感单车的澎湃，
或是瑜伽的松弛。

多年来，致尚国际健身以
倡导健康生活理念为初心，以
打造健康领军品牌为使命，为
我市健身事业的发展贡献了力
量。漓江路店开业后，相信会
带动更多市民走进健身房，开
启有活力、更健康的生活方
式。目前，漓江路店的会籍预
售已经开启，预售期间优惠多
多。有意向的市民可进店咨
询。 本报记者 杨旭
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家住汉江路的周女士制作
的板栗酥，外层奶香浓郁，内
陷香滑细腻，既适合做为下午
茶点，也适合郊游外带。9 月
22日下午记者采访了她。

先把板栗仁加水煮熟，分
次放入破壁机打成栗子泥，打
好的栗子泥倒入不粘锅，加
糖，中火翻炒，“加糖后栗子
泥会变稀，再加入黄油继续翻
炒，然后转小火翻炒至栗子馅
离锅成团。”周女士说。

然后黄油室温融化，把低粉
和杏仁粉混合过筛，蛋液打散，
糖粉秤量好，如果没杏仁粉，可
换成等量低筋粉。黄油加糖粉
和盐用粗粗拌几下，再用电动打
蛋器打至蓬松略发白。

分三次加入蛋液，每次都
要等上次搅拌至完全吸收后再
加，加入过筛后的混合低粉，用
刮刀压拌均匀，将面团盖保鲜
膜入冰箱冷藏一个小时以上。

再将刚炒好的板栗馅分成
均匀四份，搓成差不多的长
条，用保鲜膜包住比较好搓。

然后把冷藏好的酥皮面团
分成均匀的四份，取一份擀成
宽约 8 厘米的长片。周女士
说，这一步可借助保鲜膜，保
鲜膜先铺平，将面团放中间，
保鲜膜上下对折，宽约 8 厘
米，将面团从中间往左右两边
擀，擀成长片后，将保险膜打

开，两头切平，长度跟馅的长
度差不多，取一条板栗馅放入
中间靠下一点的位置。

借助保鲜膜，从下边提起
把馅卷起来，卷紧一点，皮能完
全包住馅即可，多出的边切掉，
然后借保鲜膜把酥条滚均匀，
用刮板切成宽约2厘米的小块，
整齐的摆入铺了油纸的烤盘
中，烤箱预热上下火200度。

再刷两遍蛋黄液，撒适量
芝麻，送入烤箱，将温度调为
上火200度，下火180度，烤约
15分钟，烤好后晾干即可。

近年来，我国旅游市场个
性化和碎片化的需求凸显，越
来越多的人不再满足于跟团
游，而选择品质化的“自由
行”“定制”等“小灶”。

近日，中国旅游研究院、
携程旅游大数据联合实验室发
布了《出境“新跟团游”大数
据 报 告 2019》， 宣 布 “ 新 跟
团”品质旅游时代来了。中国

游客“小团化”旅游，旅游者
注重私密、回归家庭成为趋
势。数据显示，亲子、情侣和
带爸妈出游群体更偏爱选择私
家团。

除了“网红”打卡地，一
些小众景点同样受到游客青
睐。“避开了人群，可以独自
感受大自然的美景。”是不少
选择品质游的人的心声。今

夏，避暑游、休闲游成了大多
数人的选择，乡村避暑、园林
避暑，海边、山岳、草原，都
成了火热的旅游地。

业内人士指出，随着休假
制度的不断创新与完善，以及
人们休闲方式的多样性，“我
的旅游我做主”已经在路上，
因此当前的旅游看指标更要看
质量。 据《工人日报》

秋高气爽，景色宜人，又
到了登高远望的好时节。不过
这登山也是大有学问的，面对
自然环境的危险性，结合自身
健康状况，登山的正确姿势你
必须知道。

登山的好处了解一下

户外登山在锻炼身体的同
时还能陶冶精神、磨炼意志，拥
有众多的爱好者。

登山运动可以提高心肺功
能，提高神经系统机能，增强
肌肉力量，增强身体的协调
性、平衡性以及灵敏度和柔韧
性；登山运动的运动量高于一
般的散步或慢跑，更有助于消
耗体内多余的脂肪，增强体
质；登山运动还有愉悦放松、
降低忧虑、加强与他人交流沟
通的作用；登山是强身健体、
修养身心，提高身心综合素质

的理想运动方式之一。

登山的常识你得知道

登山首先要选择适合的登
山点，应以安全性为前提，攀登
难度应符合自身的运动条件。
此外，登山时间也有讲究，应避
开气温较低的早晨和傍晚。登
山前应了解地形及气候，选择
合适的鞋及衣服。此外还要记
得随身带水，必要时可使用登
山杖。值得一提的是，负重不
要超过身体重量的四分之一。

登山前先热身：登山前应
先做一些准备活动，特别是下
肢，可以压腿、屈膝、活动脚
踝等，防止肌肉、关节僵硬。

注意登山姿势：上山时两
膝自然弯曲，身体前倾，用全脚
掌或脚掌外侧着地，两腿用力
攀登，两臂协调摆动；下山时注
意膝盖处略弯曲，身体直立或

稍后仰，不可速度太快或奔跑。
速度适宜，不可勉强：开

始登山时应采取慢速，适应一
段时间后可逐步加快速度或维
持在一个平和的速度，可采取
比平地行走稍缓慢的速度，这
样可以走得久而舒适。切不可
透支体力，每次登山最好不要
超过两小时。每周登山的次数
最好不要超过三次。

这些人群登山要小心

一些特殊人群登山一定要
慎重。

老年人群：山区日夜温差
大，因此老年人群登山，一定要
先掌握山区的气候状况。应选
择具有良好的排热及抵抗低
温、风雨作用的衣物；登山时循
序渐进，量力而行；应定期进行
全面的身体检查，以评估自身
进行登山活动的能力。

慢性疾病人群：登山对慢
性疾病患者不一定适宜。高血
压患者如血压波动大，心、脑、
肾等器官存在不同程度老化和
血管硬化，或合并其他慢性疾
病，登山时易发生脑出血、心肌
梗死等意外事件。专家提醒，
如果平时有头昏、眩晕等症状，
就更不适合登山了。此外，糖
尿病患者如已有足部病变，或
下肢血管病变，也不适宜登
山。登山时，膝关节所承受的
压力大大增加，容易受伤，对于
关节本身有伤病的人群来说也
不适宜。 据《北京青年报》

皮肤老化、色素沉淀、皱
纹增多，一直都是困扰女性的
头等大事。其实，要想皮肤
好，不妨多吃以下食物。

绿叶蔬菜等减少长痘 激
素分泌功能紊乱在皮肤上最明
显的表现就是长痤疮，建议痤
疮患者食用低升糖指数的食
物，如浆果、绿叶蔬菜、甘
薯、柚子等，还可在早餐中加
入亚麻籽（油），有助于对抗炎
症。还应避免食用糖、酒、咖
啡、花生、大豆等食物。

绿茶、枸杞等对抗皱纹 皮
肤易皱的人适宜吃富含抗氧化
剂的食物，如蓝莓、黑莓、枸杞、
绿茶和深绿色的蔬菜，有助于血
管扩张，让肌肤更有弹性。从植
物油、坚果、菠菜、芦笋和绿叶蔬

菜中获得的维生素 E 可帮助皮
肤免受阳光伤害和炎症。

牛油果、南瓜籽清理毛孔
油性皮肤极易长粉刺、小疙
瘩。这类皮肤的人适宜食用低
升糖指数和富含欧米伽 3 脂肪
酸的食物，如牛油果、椰子
油、亚麻籽和南瓜籽等。它们
有助于清洁皮肤上过多的皮
脂、脱屑，减轻毛孔阻塞。

此外，干性皮肤的人适宜
食用具有天然甜味、酸味和咸
味的食物。

多喝水保持皮肤健康 多喝
水可让皮肤保持湿润，使细纹
和皱纹不那么明显。水还可帮
助细胞吸收营养物质并排除毒
素。一般的建议是每天喝 8 杯
水。 据《生命时报》

秋季登山的知识你掌握了吗

致尚健身漓江路店即将开业

旅游：“小团化”成趋势

板栗一口酥

好皮肤也能吃出来


