
欧美国家的很多孩子从小就接受公众

讲话训练，通过一系列的训练，孩子举止大

方、谈吐自如、个性活泼、心理健康。因此，

公众讲话训练所带来的自信积极的状态对

孩子学习、做人、做事，与他人沟通、合作都

会起到很大作用。

据了解，瑞安日报培训中心针对初中

生、高中生及大学生的《演讲口才与交际艺

术》培训课程，突破了传统“填鸭式”教育模

式，采取卡耐基先生最经典有效的参与式教

学方法，启发、互动、体验式教学，课堂上学

员是主角，真正实现学以致用。该课程价值

就在于帮助正处于成长阶段的青少年提升

自信，锻炼他们敢于在陌生、公众场合表达

自我的胆量和信心，激发孩子想表达的欲

望，让孩子能够更快、更好地融入身边的环

境，从而健康、快乐地成长！

成功 15%靠的是专业知识，85%靠的是

人际关系、处世技巧。

各位读者朋友，如果你仔细观察身边的

那些名人，其实也不难发现口才、沟通才是

成功的秘诀所在！瑞安日报培训中心的经

典课程《演讲与口才》、《交际与口才》，打破

了以往传统教学模式，采用小班教学训练模

式，让学员在实战中将死知识转化为活技

能，从而拥有健全的学习能力，使他们的生

活更加自信，充满热忱、快乐、和谐！

招生对象：初中、高中、大学生
课时：6 天集训，24 节课，1.5 小时/节
咨询电话：66887100
QQ：1536482000

瑞安日报培训中心

青少年口才《演讲与交际》集训班即将开班
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红毛丹乍看有点像长了刺的荔枝，所以有些地方把它叫做毛
荔枝。红毛丹原产马来西亚，肉质柔软、味甜多汁，味道跟荔枝还
真有点相像，不过比荔枝更加甜酸可口。它的外形有些异类，椭

圆形或球形的球体上长满了软刺，好像一只迷你的红色小刺猬。6 至 8
月份是红牡丹果实成熟采摘的季节。爱吃红毛丹的你，做好大饱口福的准备了吗？
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红毛丹以颜色深红无黑斑、
毛刺新鲜为佳

市农贸市场水果批发商老林介绍，在选购

红毛丹时同荔枝一样，要看其外表是否美观，

皮色是否鲜红，外表新鲜的果实，品质口感自

然鲜美。“选购时应挑软刺细长新鲜，果体外表

无黑斑、果粒大且匀称，表面柔毛红中带绿的

果实为佳。”

据介绍，判断红毛丹是否新鲜，以颜色和

毛刺为判断。以颜色深红的为佳，和荔枝比较

类似。“但是要注意颜色也不要红到发黑，不然

可能不太新鲜。”另外，红毛丹的毛刺也是分辨

其是否新鲜的标准之一，毛刺挺拔相对毛刺较

软的红毛丹更新鲜。

老林提醒消费者，红毛丹要即买即食，不

宜久藏，在常温下经 3 天即变色生斑。红毛丹

可密封于塑胶袋中，放冰箱冷藏，约可保鲜 10

天。因红毛丹果实长满软刺，最易藏污纳垢，

故一定要仔细清洗干净，并用纸巾拭干或晾

干，再行剥皮取食，才不会污染到果肉。

红毛丹可以这样吃
瑞安某酒店行政总厨郑宏冠推荐：
果球虾仁沙拉
材料：虾仁 500 克，红毛丹 1 普通饭碗的

量；色拉油、食盐、淀粉、白酒，沙拉酱适量。

做法：虾仁用刀划开虾背，去掉纱线，清洗

干净后加入少许酒、加入一勺盐拌匀后，腌制

15分钟；腌好的虾仁，加入一大勺干淀粉，用手

抓匀，使每只虾仁均匀裹上淀粉；锅中倒入适

量油，油六七成热的时候，将虾仁一只只滑入

锅中，转中火，炸一分钟，等到虾仁金黄酥脆即

可捞出；红毛丹去皮，留下果球清洗干净备用；

将果球和虾仁拌在一起，挤上适量沙拉酱，搅

拌均匀即可食用。

糯小米红毛丹粥
材料：红毛丹 5 颗，糯米 50 克，新鲜山药 3

两，红枣10颗。

做法：糯米下锅用小火干炒(不加油)15 分

钟；山药去皮切丁、红枣切开去籽、红毛丹洗净

剥壳去籽；糯米、山药、红枣加水约 750 毫升煮

滚，之后转小火再煮 30 分钟。关火后，加入红

毛丹拌匀即可，宜趁热进食。

烹饪技巧：制作果球虾仁沙拉这道菜时，

把虾仁清洗干净后，要用少许盐腌制一刻钟，

虾仁更入味。加入白酒可以提鲜去腥，或者加

入适量葱姜末也可以起到相同作用。虾仁直

接下锅炸的话，虾仁会缩水、炸老、崩油，只要

外面裹一层干粉，就不会发生上面情况。炸虾

仁的时间，一分钟就足够了，因为虾仁很容易

熟，时间长了就炸老了。如果觉得沙拉酱的热

量过高，就用无糖低脂酸奶代替，健康又美味。

红毛丹含铁量较高
市人民医院门诊营养科副主任医师戴福

仁介绍，红毛丹营养丰富，富含碳水化合物、

各种维生素和矿质元素，果肉含葡萄糖、蔗

糖，含丰富的维生素 C、氨基酸、碳水化合物

和多种矿物质，如磷、钙等。红毛丹含铁量也

较高，有助于改善头晕、低血压等。红毛丹含

有丰富的维生素如维生素 A，维生素 B、维生

素 C，和丰富的矿物质如钾、钙、镁、磷等，具

有滋养强壮、补血理气之功效。红毛丹热量

颇高，能增强疾病扣抗力、补充体力，改善下

痢及腹部寒凉不适。尽管红毛丹的肉和荔枝

比较接近，但营养价值和口感不如荔枝，同样

一次也不可以多吃，红毛丹属温性水果，多吃

容易生热上火，故平常有口干舌燥、扁桃腺发

炎、高血压、牙周病、便秘、痔疮、热咳等热性

病者不宜多吃。
为方便市民买到最实惠的机票，桔子

航空特开通机票咨询热线 66888080，以

下航班机票价格仅供参考，详情请来电咨

询（注：因转机航班机票价格变动快，请以

当日查询的价格为准）。

近日温州始发机票价格：
直飞航线：
温州至上海：7 月 12 日、7 月 13 日，

500元（4折）；

温州至重庆：7 月 12 日、7 月 13 日，

780元（5.5折）；

温州至长沙：7月12日，680元（8折）；

7月13日，640元（7.5折）；

温州至淮安：7 月 12 日、7 月 13 日，

670元（7折）；

温州至哈尔滨：7 月 12 日、7 月 13 日，

1610元（8折）；

温州至北京：7 月 12 日、7 月 13 日，

1090元（7折）；

温州至贵阳：7 月 12 日、7 月 13 日，

1140元（8折）；

温州至成都：7 月 12 日、7 月 13 日，

1220元（8折）；

温州至武汉：7 月 12 日、7 月 13 日，

440元（5.5折）。

（以上所有机票价格均不含机建燃油

费）

（记者 林长凯 整理）
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本期推荐：红毛丹
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记者帮帮帮

■记者 蔡玲玲

市民夏先生：我租了一辆出租车，由于

车刹不好，把车撞坏了。请问修车期间的

租车费用该不该我付？

浙江瑞越律师事务所肖成飞律师：出

租人应当履行租赁物的维修义务，但当事

人另有约定的除外。承租人在租赁物需要

维修时可以要求出租人在合理期限内维

修。出租人未履行维修义务的，承租人可

以自行维修，维修费用由出租人负担。因

维修租赁物影响承租人使用的，应当相应

减少租金或延长租期。

（记者 林长凯 整理）

维修期间的租车费用要承租人付吗？


