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■ 家庭指南

中国有一句古话，“姜是
老的辣，酒是陈的香”。然而
在葡萄酒的世界，酒是不是越
陈越香，就要因酒而异了。储
存期间，葡萄酒中的风味物质
在瓶子里不断发生氧化还原
变化，其状态随时间的变化类
似抛物线，大致可分为3个阶
段：渐渐变好-达到最佳-不
断衰败。在“渐渐变好”阶段，
酒通常香气简单浓郁，缺乏复
杂性，红葡萄酒单宁酸涩，白
葡萄酒酸味尖锐，平衡性较
差；达到“最佳饮用”期时，酒
体的果香、木桶香和陈酿香能
够融为一体，实现香气的平
衡，单宁变得柔和，同时结构

饱满、立体；进入“不断衰败”
期时，酒体往往由于过度氧化
而变得十分薄弱，颜色变成棕
红色，果香几乎消失，取而代
之的是酱香，甚至醋味、酱油
味，单宁的涩度已经非常柔
和，而酸味明显，口感的平衡
再次被打破，接下来的走向会
越来越差。

何时迎来一瓶葡萄酒最好
的状态？对于市面上大部分低
价酒来说，最佳饮用期一般在
1~2年内。这类葡萄酒的特点
往往是香气构成简单，以新鲜
的浆果香和花香为主，经过简
单的橡木桶陈酿（也可能没
有），酒精度、单宁强度和酸度

均居中。这样的葡萄酒喝起来
口感不错，平衡协调，但同时缺
乏特色，几乎没有任何保存价
值，消费者应尽早饮用。

对于少部分中等价位的酒
来说，最佳饮用期可能在三五
年之后，10年之内。这类葡萄
酒通常有较高的酒精度、酸度
或者单宁强度，果香十分浓郁，
能够经受住时间的考验，具有
一定的保存价值。

仅极少量优质年份的名庄
酒，最佳饮用期可能超过10年
甚至更久，这需要酿酒师有深
厚的经验和极强的预判能力。

除了酒本身，决定其适饮
期长短的另一个关键因素是

保存条件。葡萄酒对存放环
境要求十分严格：避光的酒窖
中，10℃~15℃的恒温，70%左
右的湿度，良好的通风，避免
搬运和震动，平躺放置。这样
的条件既能够避免葡萄酒过
度氧化，又能够防止木塞发
霉，同时微氧化的环境能保证
葡萄酒慢慢熟成（口味变好的
过程）。任何一个条件不满足，
都有可能造成酒的寿命缩短甚
至破坏。对于普通消费者而
言，买回家的酒可以平躺放置
于小型恒温恒湿橱柜中，或短
期保存在冰箱冷藏室内，避免
日晒、高温等。

葡萄酒过期了还能不能

喝？判断方法其实很简单：开
瓶后，如果出现明显的醋味、
酱油味或霉味，没有果香，颜
色暗沉失光，有大量沉淀，表
明已经失去饮用价值；反之，
如果保存条件良好，酒体没有
出现过度氧化，还可以喝。需
要指出的是，如果酒已开瓶没
有一次性喝完，剩余的酒必须
密封后横卧放置于冰箱冷藏
室，最好一周内喝完。因为开
瓶后进入的氧气会迅速使酒
体氧化，同时空气中的微生物
也会引起剩余酒液变质。为
了保证安全性，开瓶很久没有
喝完的葡萄酒，最好不要继续
饮用。

葡萄酒过期能不能喝？
□ 中国农业大学食品科学与营养工程学院葡萄酒专业博士 李小溪

关注葡萄酒的朋友会发现，如今市场上葡萄酒的保质期大多是10年。经常有人问，在保质期
内，是不是存放时间越久，葡萄酒越好喝？过期了还能不能喝？

冬去春来，阳光明媚，万
物复苏。世卫组织的研究表
明，春天是儿童生长速度最
快的季节。那么，如何促进
孩子健康长高？“孩子的身高
70%~80%由遗传因素决定，
20%~30%受后天因素影响。”
山西省人民医院儿科副主任
医师贾云霞说，如果能够充
分发挥后天因素，身高可以
增加5厘米，否则可能会减
少5厘米。正负计算下来，
相差达10厘米。

贾云霞建议家长，首先
为孩子制定一个切实可行
的、科学合理的作息时间
表。养成良好的生活习惯，
保证充足的睡眠时间。人的

生长激素主要在睡眠状态下
分泌，所以保证充足的睡眠
有利于长高。睡眠时肌肉放
松，有利于关节和骨骼伸展。

贾云霞介绍，睡眠时间
的长短因年龄而不同，每个
个体有很大差别。一般来
说，新生儿为16~20小时，婴
幼儿为12~14小时，学龄前
儿童为11~12小时，小学生
平均为10小时，中学生为9
小时。“其次，制定运动计
划。”贾云霞说，运动能刺激
生长激素的分泌，同时也能
促进孩子的骨骼、肌肉、关节
和韧带发育。她建议孩子每
天坚持进行30分钟左右有
氧运动，如跳绳、跳高、单杠

引体向上、篮球、排球和游泳
等，达到脸红、出汗、心跳加
快为宜。避免过度激烈运
动。还要注意保持坐姿端
正，防止脊柱侧弯。

经常有家长问：多吃什
么食品对孩子好？贾云霞表
示，什么事情过度都不好，以
适量适度为宜，均衡膳食很
重要。适当多一点优质蛋白
饮食，对儿童成长非常有利，
比如豆类、鱼虾、瘦肉、鸡蛋、
牛奶等。当然，富含维生素的
水果、蔬菜也是不可或缺的。

此外，家庭环境整洁宽
敞，家庭气氛和谐温馨，能促
进孩子身心健康，活泼开朗，
快乐成长。 （央广网）

据最新的中国心血管病报
告，我国心血管病患者达2.9亿，
每5个成年人里就有1人患有心
血管病；我国一年约有350万人
死于心血管病，每8秒就有1个
人死于心血管病，占总死亡原因
的41%，居死因之首。

一说起饮食调理某种病，总
有人讥笑“想得美”，不过，在广东
省专科护士、健康管理师、广东省
中医院“塑心学堂”讲师王晶晶看
来，对于冠心病而言，饮食调整其
实真的算一种疗法，她建议，患者
首先要给自己订立日常饮食的四
大原则，然后是正确选择有降脂、
降压之功的食物。

冠心病饮食有四大原则
冠心病与不良饮食、不良生

活习惯息息相关，看看它的危险
因素，除了年纪问题、家族史外，
其他因素最“知名”的就是三高
——高血压、高胆固醇血症、高
血糖问题，而诱发因素就包括高
盐、高脂、高糖的不良饮食因素，
还有吸烟、好酒、少运动、肥胖等
不良生活因素。所以，好好吃、
好好喝，还真能帮到冠心病患
者。首先，患者要遵循以下四大
饮食原则：

饮食原则1：
限制食盐，适当补钾
吃得太咸容易得高血压，而

且盐摄入过多，会影响降压药物
的效果，增加降压药用量。相反，
如果每日食盐摄入量从10g减少
至5g，收缩压和舒张压可下降10/
5mmHg，这可是医学临床研究证
实了的。

建议：每日盐摄入量少于6g，
一般饮料瓶一瓶盖正好10g盐，一
般啤酒盖正好6g盐。

钾能阻止过高食盐引起的血
压升高，对轻度高血压具有降压

作用，其机制可能与肾素释放减
少有关。增加钾摄入量有利于钠
和水的排出，有利于高血压病的
防治。

建议：多吃含钾高食物，如龙
须菜、豌豆苗、莴笋、芹菜、丝瓜、
茄子等。

饮食原则2：
限制饱和脂肪酸、胆固醇
清淡饮食有利于高血压防

治，而过量油腻饮食，不仅可致消
化不良，还可令气血流通失常，甚
至导致卒中、猝死。

建议：每日供给 40~50克脂
肪，每天饮食里的胆固醇总量在
300~400微克/天。

饮食原则3：
补充钙镁和维生素
钙有利尿降压作用，能减少

患高血压病的可能，增加镁的摄
入，能使外周血管扩张，血压下
降；维生素C和叶酸等，则有利于
降血压。

建议：多吃富含钙的食物，如
牛奶、虾、鱼类、蛋类；多吃富含镁
的食物，如香菇、菠菜、豆制品类
等。

饮食原则4：
控制能量摄入
因为肥胖而得冠心病者，限

制能量摄入，体重就会降低，血压
也随之下降，这也是肥胖型冠心
病患者非常重要的治疗措施。

建议：保持理想体重，一般蛋
白质摄入占13%~15%，脂肪占20%
~25%，碳水化合物占65%。

减肥不宜过“狠”，比如轻度
肥胖者，限制脂肪、糖类，使总能
量摄入低于消耗量，同时增加体
力劳动和活动即可，比如每月体
重真正下降0.5~1kg，慢慢来，更靠
谱。

（新华网）

流言

洋葱具有吸收病菌的作
用，在家里放一个两头都切
掉的洋葱就能预防流感。

真相

有网上流传的偏方中除
了强调洋葱要两头切掉才能
起到预防流感的作用，还煞
有介事地引用了一些小故
事来说明洋葱能够消灭感冒
病菌。

此前，曾有实验人员做
过关于洋葱灭菌的相关实
验。实验人员采用国家标

准中公共场所微生物检验
的方法，在一间30平方米的
房间里选取五个监测点，然
后在房间里放置洋葱，再对
五个监测点的菌落数监控
其数量变化。实验人员准
备了3个洋葱，按照网上的
说法，切掉两头，放置于房
间不同的位置。

结果显示，洋葱搁置后
的头24小时时间里，五个监
测点的平均菌落数并没有降
低，反而略有提升，48小时
时，房间内的菌落数才和没
放置洋葱时的菌落数相等。
由此可见，洋葱并没有减少
房间内的细菌数量。

很多人认为洋葱可以杀
菌，是因为洋葱中含有有机
硫化物，如果每天吃一些，对
呼吸道、肠道里面的细菌的
确会有一定的抑制作用。但
是房间里面放置洋葱，杀菌
的作用微乎其微。况且很多
流感是因为病毒感染造成
的，而洋葱对病毒是没有抑
制作用的。

那么，生活中如何来预
防流感？除了日常加强身体
锻炼，保持正常作息之外，在
人流密集的地方还可以佩戴
口罩，同时口罩也要注意定
期更换，防止二次污染。

（报摘）

春天如何促进孩子健康长高？

流言：用洋葱可以杀死感冒病毒？

冠心病患者饮食有四大原则


