
啤酒被不少人成为“液体面包”，体现

了其含有很高的营养价值。

啤酒具有清凉解渴、消除疲劳、提神、

助消化、利尿、解暑开胃等功能。

根据麦芽汁浓度分类， 啤酒分为低浓

度型、中浓度型、高浓度型。

低浓度型：麦芽汁浓度在

6°

—

8°

（巴林糖

度计），酒精度为

2%

左右，夏季饮用更清爽。

中浓度型：麦芽汁浓度在

10°

—

12°

，以

12

度为普遍，酒精含量在

3.5%

左右。

高浓度型：麦芽汁浓度在

14°

—

20°

，酒精

含量为

4%

—

5%

。 这种啤酒生产周期长，含固

形物较多，稳定性好，适于贮存和远途运输。

在大家贮存、选购和饮用时，切不可忽

略了安全，毕竟大部分啤酒都有瓶装的，以

下有几点建议供大家参考：

1.

贮存：瓶装啤酒应该在“

5

—

30℃

避

光保存”。 盛夏季节，啤酒不能放在高温的

环境， 因为环境温度越高， 瓶内的气压越

大，爆瓶的可能性就越大。

2.

选购 ：购买啤酒时 ，不可拿起来晃

晃，或是颠来倒去在眼前照看，颠来倒去的

晃荡会使瓶内的二氧化碳相互碰撞致瓶内

压力骤增而爆瓶。

3.

开瓶：不少男人为了逞能，经常用牙

把瓶盖打开，这是不提倡的。 打开啤酒瓶

时，切不可用牙咬、筷子撬或用手掌拍击

瓶底，这些不规范的动作会招来祸患。 正

确的方法是使用开瓶器慢慢打开。

4.

放置：很多人在喝酒吃饭时，喜欢把

啤酒瓶放在脚边，可是，别忘了吃饭时，气

氛比较热烈， 容易把瓶子碰倒导致爆瓶，

也不能让孩子靠近啤酒，以防不测。

生活中怎么保护我们的嗓子？

嗓 音 是 人 的 第 二 张 脸 ， 随 着

生活水平提高 ， 人们对嗓 音 也 越

来越重视 。 在日常生活中嗓 音 疾

病发病率很高 ， 据调查 ， 在 教 师

队 伍 中 有

46.6%

的 教 师 患 有 各 种

嗓音疾病 ， 而经商人员嗓 音 疾 病

患病率也达到了

41.93%

。

专家表示， 声音嘶哑不仅影响个

人的形象、 日常工作、 正常社交， 还

是警惕声带病变的征兆， 预示着身

体某些疾病， 例如： 急慢性喉炎、 声

带小结、 声带息肉、 咽喉反流、 喉癌

等等 。 如果出现原因不明的声音嘶

哑， 对症治疗两周后仍无改善， 就必

须重视。 特别是

50

岁以上， 平时喜

欢抽烟喝酒的男性， 嗓音嘶哑一个月

以上， 就要高度警惕是不是肿瘤所引

起的， 应该考虑到正规医院接受专业

检查。

生活中怎么保护我们的嗓子？

1.

重 视 嗓 音 的 保 护 和 嗓 音 训

练 。 学习有关嗓音保健知 识 和 科

学训练方法 ， 掌握用声技 巧 。 首

先 ， 说话响度要适当 ， 最佳 响 度

是让聊天的人能听到你的 声 音 即

可 ， 不要用大于所需要的音量说话 ；

其次 ， 语速不要太快 ， 每分钟

200

—

230

个字 ； 正常的音调说话 ， 不要太

高音 ， 轻声讲话 ； 用声不要过度 ， 懂

得 停 顿 和 换 气 ， 气 流 均 匀 ， 控 制 气

息 。

2.

养成好的生活习惯 ， 作息规律 ，

不熬夜。

3.

保持快乐的心情， 避免压力 ， 注

意休息， 加强锻炼。

4.

避免频繁清嗓， 特别是爆破式清

嗓。

5.

饮食习惯： 多吃些水果蔬菜等清

淡的食物， 瓜子和花生之类的炒货尽量

少吃， 少吃辛辣食物， 要养成多饮水的

习惯。

6.

戒烟、 少酒。

7.

遇事要调控好个人情绪 ， 避免在

极度愤怒情绪下大声呵斥， 因为此举最

易伤及声带。

8.

学习声带操， 多练习 ， 能缓解嗓

音疲劳， 增强声带的柔韧性。

9.

嗓子不舒服时， 要及时到医院检

查就诊， 做到早检查早治疗早恢复。

8 小时进食减肥法健康吗？

一天中只有

8

小时进食， 到

底什么时候吃呢？ 显然

8

小时吃

三顿饭不太可能， 那么， 只吃两

餐的话， 是省略早餐， 还是省略

晚餐呢？

大部分人的选择是： 省略早

餐 。 因为早餐本来就吃得不多 。

甚至很多人说， 我原本早上就经

常不吃饭的。

对于那些早上原来吃饭 的

人来说 ， 他们也找到了从此放

弃早餐的理由 ： 最近某国外专

家 说 了 ， 吃 早 餐 不 利 于 健 康 ，

会升高血糖 。 我不吃早餐感觉

更愉快更健康 。 而且古人本来

就是不吃早餐的 。 古人本来就

是一日两餐的 。

但是， 让我们来仔细推敲一

下。 为什么古人可以两餐， 省略

掉早餐， 现代人就要改成三餐呢？

除了食物比从前充足之外， 还有

两个重要的原因： 首先， 古代是

农耕生活， 自给自足， 没有家用

11
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最近， 减肥圈子里特

别流行一种方法———8 小时进

食法。

所谓 8 小时进食法， 就是一天当中

只有 8 小时吃东西， 其它时间不吃。 这是

“轻断食” 的一种形式， 属于“日间断食”。

意思就是把吃东西的时间集中到一起， 让一日

当中有 16 个小时不吃东西。

部分研究者认为， 由于身体较长时间处于饥

饿状态， 身体会增强“自噬作用”， 血糖也保

持较低水平， 于是会让人不容易发胖， 而且

有利于控制高血脂。

但是,营养专家表示， 早上不吃早饭，

食物放到晚上吃， 或者一天只吃两餐

饭， 对于需要控制血糖的人来

说， 是不靠谱的。

看来 ， 晚餐是没法省掉了 ， 省略

早餐是否科学呢？ 早饭不吃 ， 只吃午

餐和晚餐， 因为晚餐时间充裕 ， 家人

团聚， 难免会把更多的热量转移到晚

饭吃， 又容易影响到血糖控制。

一项英国学者的研究发现 ， 同样

一份含淀粉的餐食， 早上

8

点吃和晚

上

8

点吃， 餐后血糖反应是不一样的。

同样的人， 同样的食物， 放在晚上吃，

血糖反应明显高于早上吃 。 即便吃的

是低血糖反应的食物， 晚上吃血糖上

升的幅度也很大。

此后 ， 澳大利亚学者做的相关研

究继续深挖早晚进食差异 ， 发现了一

件更糟糕的事： 晚上人们分泌胰岛素

的节奏变慢———开头跟不上 ， 后期却

下不去。 也就是说， 吃了淀粉类食物

之后 ， 本来应当让胰岛素赶紧出动 ，

把血糖降下来， 把葡萄糖送到该去的

地方。

结果 ， 胰岛素懒洋洋地不肯按时

出动。 它迟到的结果， 就是血糖继续

上升。 然后， 终于到来的胰岛素却没

能把血糖有效地降下去 ， 于是胰岛素

水平居高不下。

这说明什么？ 说明对健康人来说，

晚上的胰岛素敏感性也比早上降低了。

对糖尿病人而言， 可以想见 ， 结果会

更加糟糕： 胰岛素敏感性下降不利于

控制血糖峰值， 而长时间的高胰岛素

水平又不利于预防后期的饥饿低血糖。

夜间低血糖又容易引起糖异生作用 ，

早起反而容易高血糖。

所以 ， 早上不吃早饭 ， 食物放到

晚上吃， 或者一天只吃两餐 ， 对于需

要控制血糖的人来说 ， 是不靠谱的 。

糖尿病患者是需要少量多餐才能平稳

血糖的。

由于每个人血糖控制能力不一样，

生活节奏也不同， 不必采用同样的进

食模式。 但是有一点是肯定的 ： 这种

不吃早餐、 一日两餐的方法不适合血

糖控制能力弱的人。 它容易出现餐后

高血糖和餐前低血糖。

只吃午餐和晚餐

不利于控制血糖

现代社会则不然。首先，有了各种烹

调电器，有了各种加工食品，吃早餐就成

为可能了。吃了早餐，上午工作时精神会

更好， 否则很大比例的人到了十点之后

就感觉饥饿，血糖下降，工作学习效率降

低。

尽 管 某 专 家 号 称 自 己 不 吃 早 餐

很愉快 ， 但研究数据表明 ， 不吃早

餐的小朋友认知能力和学习成绩的

确低于好好吃早餐的小朋友 。 早上

增加食物之后 ， 小学生的学习效果

有显著改善 。

要 记 得 健 康 研 究 是 根 据 大 部 分

人的情况来提出推荐意见 ， 不是根

据少数个例的情况 。 即便是某专家

的个人体验 ， 也不一定适合大多数

人 。 其次 ， 现代社会 中 ， 人们的工

作太忙了 ， 从早上

7

点起床 ， 一直

要加班到半夜

12

点 ， 哪怕是打游戏

看手机 ， 也不肯早点睡觉 。

那 么 ， 如 果 从 下 午

1

点 吃 完 午

饭之后 ， 不吃晚饭 ， 一直坚持到晚

上

11

点之后 ， 时间太长了 ， 身体就

有点为难 。 休息之前肯定会觉得饥

饿难耐 。

所谓 “过午不食”， 一定要建立在

早睡觉的基础上， 否则， 就必须吃晚餐

了。

8小时吃两顿

哪一顿不吃？

“过午不食”

要建立在早睡觉的基础上

电器 ， 没有方便的早餐摊点和加工食

品。

做个饭需要砍柴烧火挑水， 太费时

间。 种田的老百姓来不及六七点做出早

饭， 要下地的人就趁早上还不太饿的时候

赶紧下地干活儿； 在家做饭的人把饭菜做

好， 已经差不多中午了， 从地里回来的人

就吃午饭了。

其次， 因为古人没有电灯， 没有家

用电器， 没有电脑手机， 早睡早起。 晚

上八九点就睡觉了 ， 干吗还要吃三餐

呢。 中午吃一餐之后， 下午五六点再吃

一次晚餐， 就足够了， 睡觉之前也不会

饿。


