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天天健康

公 告

根据创建文明城市的相关要求 ，

为进一步提升城市形象 、 改善道路环

境、 方便居民出行 ， 衡阳高新区正在

抓紧实施区内四条路段的高压电缆入

地配套工程 ， 具体路段为 ： 延安路

（长丰大道至蔡伦大道段 ） 、 长湖街

（杨柳路至白云路 ）、 芙蓉路 （光辉街

至蔡伦大道段）、 光辉街 （杨柳路至延

安路）， 计划竣工时间为

2017

年

12

月

底 。 对施工期间给沿线群众带来的不

便深表歉意， 尽请谅解与支持。

衡阳高新技术产业开发区管理委员会

2017 年 11月 27 日

1

、 啤酒只能夏天喝？

冬天也有适合我们饮用的啤酒呢！ 冬季

啤酒有一个共同的特点就是酒精度比夏季饮

用的啤酒更高， 口感也更复杂， 就非常适合

在冬天饮用。

2

、 啤酒越冰越好喝？

和葡萄酒一样， 啤酒也有适合自己的温

度， 口味重一些的啤酒则适宜在

12-13℃

时

饮用。 不要再做为了喝更凉的啤酒， 把啤酒

瓶都给冻炸的蠢事了。

3

、 冰镇啤酒不冰了会走味？

冰镇啤酒回温后一般会变得没那么新

鲜， 但是不会变质。 另外需注意的是， 真正

让啤酒变质的是过多地接触空气或阳光。

4

、 啤酒颜色越深， 酒精度越高？

啤酒的颜色同酒精含量或热量毫无关

联。 啤酒的颜色取决于麦芽， 一些黑啤之所

以颜色深浓， 只不过是麦芽的烘焙时间较长

而已。

5

、 精酿啤酒可以长期陈年？

和其它酒类不同， 即使是精酿啤酒也不

符合 “越陈越香” 这一说法， 一些酒精度较

高的精酿啤酒的确可以存放一段时间， 但需

注意的是， 酒花浓郁的啤酒最好尽快饮用 ，

否则啤酒的新鲜感将随着时间流逝而荡然无

存。

6

、 绿色玻璃瓶装的啤酒更好？

为了保护啤酒不受阳光的侵袭， 会尽量

选择深色的酒瓶， 如果你将啤酒存放在全黑

的环境下， 那么啤酒瓶是什么颜色就完全无

所谓了。 所以啤酒瓶的颜色和啤酒的品质并

无直接关联。

这些啤酒知识有点“冷”，你知道吗？

保持心态平衡，作息规律，不主张吃寒凉的东西，动静结合———

阴阳平衡就是健康

第一

保持心态平衡， 说的就是“接受、 放下、

自在” 6 个字

一切的痛苦来源于不接受， 我们抵抗不想要这个东

西， 比如说我们不想要衰老， 我们不想得病， 但是我们

抵抗得了吗？ 抵抗不了， 衰老是自然规律， 有多少人为

此努力， 最后没有成功。 那好我们就接受， 接受我们可

能会老、 会得病的事实， 然后放下， 别去管它， 别总是

担心： “哎呀， 我老了怎么办？ 我不能走了怎么办？”

到时候总有办法， 该治能治就治， 不能治再想别的办

法， 办法总比困难多， 这个就是放下。 如果这两条都做

到了， 你就会活得开开心心快快乐乐， 也就自由自在

了， 人看着就挺精神的了。

你是不是经常看见有八九十岁的老人， 还能够精精

神神地自己出门买菜、 看病， 活得就很自在。

所以， 有人提倡大家过一种 “无龄感 ” 的生活 ，

什么叫 “无龄感”？ 比如您问： “大爷您多大岁数了？”

“我还小呢，

88

岁。”

有的人总是得病， “你看我怎么那么倒霉， 我又碰

上这事儿了， 我怎么又病了。” 如果老觉得自己倒霉，

心情低落甚至抑郁， 总舍不得换一个角度看问题， 这就

是中医说的心理不平衡， 不够乐观， 导致肝气郁结等多

种后果， 如此一来， 得病后很不好治疗， 因为心理平衡

跟身体健康是密切相关的。

第二

按自然规律作息

每天早晨几点天亮， 每天晚上几点天黑， 一年四季

不一样。 有些老人说了， 早睡早起身体好， 有道理吗？

不完全对， 有的时候应该早睡早起， 有的时候应该早睡

晚起， 但是晚睡是不对的， 为什么？ 因为睡得太晚了，

阳气收不回来。

白天人挺活跃的 ，靠的是什么 ？ 是阳气 ，阳气可

以提供我们能量，阳主动阴主静，这是阴阳学说的基本

观念 。

中医强调阴阳平衡， 是阳气为主导的平衡， 那怎么

样去保护阳气呢？ 记住， 世界上最好的补药就是睡眠，

所以人们要早睡觉， 睡觉足的人就有精神， 到了晚上

11

点， 就像太阳落山一样， 人就要把阳气收回去了 ，

收到哪里？ 肾， 肾是命门， 肾为先天之本， 脾胃是后天

之本。 所以人应该

10

点就要睡， 躺那闭着眼睛可以叫

睡，

11

点要眠， 眠就是睡着了， 晚上

11

点进入深睡眠

状态， 最有利于健康。

早晨天亮的时候， 太阳从地平线上升起， 人就开始

有精神了， 可以活动了， “闻鸡起舞” 就是这个道理。

中午我们可以稍微休息一会儿， 但是不主张长睡，

为什么？ 中午阳气最旺， 不能太过亢奋， 过头了就不好

了， 所以要稍稍的抑制一下， 迷瞪个十几分钟， 就可以

了。

第三

吃喝也要讲究平衡

后天之本指的是脾胃， 我们怎么吃东西， 怎么喝水，

也是要讲究平衡的。

对于食物， 您感觉吃什么身体感觉舒服您就吃什么，

但是有一条， 不主张吃寒凉的东西， 对身体没好处。 有

的人喜欢喝冷饮， 不好， 为什么？ 食物太寒了损伤阳气，

你吃进去的东西是凉的 ， 但你排出去的东西却是热的 ，

它带走的是人体的阳气， 所以我们要注意别吃太凉的东

西。 一些寒性的东西最好少吃或者不吃 ， 比如菊花水 、

西瓜、 绿茶等， 都是寒凉的食物， 尤其是大病初愈的人，

阳气不足， 千万不能吃。

还有一点需要提醒大家， 人们一听专家说要多喝水，

那就放开肚子喝，一天喝个几十杯。 其实，这样做是对身体

有害的， 喝太多水容易导致水中毒， 因为人身体里有钾、

钠、氯、钙、镁等微量元素，喝水太多 ，对导致水电解质紊

乱，这在医学里面是很难解决的一个问题。 所以，吃什么、

喝什么都需要注意平衡适量，不能道听途说。

蔬菜水果鱼虾肉， 食物种类多样化， 也是一种平衡。

第四

生命在于运动

有些人说我每天早晨起来跑步锻炼身体 ， 好不好 ？

对有些人来说可以， 但对有些人来讲不好。 为什么？ 因

为跑步不一定适合你。

对于中老年人来讲， 什么方法最好？ 专家推荐去打

太极拳。 为什么？ 太极拳很松缓， 很舒适， 适合老年人，

但打太极拳的时候， 一定注意保护膝关节， 膝关节只能

前后动， 不能左右扭动， 不能拧着劲来， 不能练太极拳

把腿练坏了。

其实 ， 运动不一定非得使多大劲 ， 要在静中找动 ，

动静结合。 比如站桩， 看着是静止的， 其实也是一种运

动， 再比如练习气功， 坐着、 躺着都可以， 这些方法也

非常适合老年人。

中医的健康概念就 4 个字， 阴阳平衡。 身体

发现不平衡了， 那就一定是有偏差了， 就要想办

法纠正回来， 只要身体恢复平衡， 健康就恢复了。

什么叫阴阳？ 其实阴阳这两种现象我们天天

都能看到， 那就是日升和日落， 日复一日年复一

年， 与此相类似的一些现象， 包括身体， 也存在

阴阳， 比如这个人嗓门特大， 声音洪亮， 属于阳

性体质； 那个人往那一坐不爱动， 说话也没力气，

属于阴性体质。

如果存在攀比心理， 其实也会把心比得不平

衡了， 心态不平衡， 也会导致疾病产生。 所以，

不管是躯体上的阴阳不平衡， 还是精神上的、 心

理上的不平衡， 都属于不健康的状态。


