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冬季肠道麻烦多

进入冬季，天气干燥寒冷，室
内外温差大，人又缺乏运动，容易
抵抗力下降。而对于广大的上班族
来说，年末工作繁忙，压力大，应酬
又多，更难免在饮食上会摄入过多
高蛋白、高脂肪、低膳食纤维的食
物，从而为有害菌在肠内繁殖搭建
了温床，进而导致肠内菌群失调，
带来不少健康问题。

健康专家提醒，天气转凉后，
人的抵御力下降，再加上胃肠道负
担过重，所以出现腹泻、便秘等肠
道不适症状的人明显增多。因此，
大家应特别注意天气变化和饮食，
莫让肠道麻烦“钻了空子”！

养一肚子“好菌”

其实从我们出生的那天起，肠
道就成为了细菌的乐园，其中有好
菌、坏菌，还有中性菌，总数约有
100 兆之多。在大肠里，每分钟死亡
和新生的细菌多达 200 万～ 500
万，而在小肠中，这个数字还要高
上 10 倍。正是这些细菌彼此间的
平衡决定了肠道的健康与否。

当天气、饮食、甚至心情压力

等原因影响到肠内平衡，使坏菌增
多时，我们不妨有意识地去增强肠
内好菌的势力，重新恢复肠内的平
衡状态。毫不夸张地说，养一肚子

“好菌”，培养肠道自己的“特种部
队”，就能有效减弱那些坏菌和有
害物质对肠道健康的破坏。

挑对“好菌”有绝招

众所周知，乳酸菌是我们肠内
首当其冲的好菌代表。但市面上各
种所谓含乳酸菌的产品都一样有
效吗？其实不然，只有那些拥有“益
生菌资格证”的乳酸菌才能真正对
肠道健康起到作用。但要成为益生
菌通常须经过菌株来源、安全性、
有效性等综合指
标来衡量，可谓
条件苛刻，其中
菌株的活性则是
首要条件。

如果你面对
琳琅满目的产品
还是一头雾水，
请 记住以下窍
门：首先挑选包
装上标注了“活
性”乳酸菌字样
的产品，这样才

能保证买到的“好菌”能活着到达
我们的肠道。二是至少要选择每毫
升乳酸菌含量在 100 万以上的，并
保证每天几十亿的摄取量。对了，
还千万要警惕那些“乳酸”饮料，虽
然仅一字之差，但里面根本没有使
用到乳酸菌，更别提活菌，所以作
用可差远了！

最后再提醒大家一句：乳酸菌
的活性在低温下才能得以很好的
保证，保质期一般在 1 个月左
右。所以可以直接到超市的冷藏
柜中选购，还有别忘了仔细阅读
产品的标签，比如配料表、名称
标识等，这样才能挑到肠道中意的

“好菌”哦！

近日，笔者走访了北京几家
大型超市发现在蜂蜜专柜有不少
消费者驻足选购。超市销售人员
介绍说危机之后，低价格、小品
牌的蜂蜜产品销量相对下降明
显，但诸如颐寿园等知名品牌销
售情况并未发生太大变化，由此
可以看出消费者对大品牌还是非
常信赖的。

笔者随后电话采访了北京颐
寿园董事长陈红军，他表示，本
次“掺假事件”的确对蜂产品行
业造成了较大冲击，但颐寿园品
牌长期积累的口碑发挥了作用，

因此销售未受影响。虽然受农副
产品价格高涨以及蜂蜜减产的影
响，但颐寿园坚决不会通过掺假
来减低成本。

在谈到“掺假事件”对行业
的影响时，陈红军表示，这次危
机对于蜂产品行业来说，是一次
行业环境净化的契机，加大行业
监管，适时淘汰一些不良企业，
对维护行业稳定，促进行业健康
发展有很好的促进作用。陈红军
的观点是，“食品企业坚守道德
准则胜过一百个创新，要做就做
老百姓信赖的品牌。”

11 月 28 日，由《齐鲁周刊》主
办，劲牌有限公司协办的“健康平
衡的智慧——— 劲酒健康大讲坛”在
泉城济南正式开坛宣讲。《齐鲁周
刊》副社长董振、山东省企业家俱
乐部秘书长刘伟长、劲牌有限公司
劲酒品牌总监徐杨和近六百名济
南市民共聚一堂，与国内著名国学
专家何逸舟教授共同探求“健康平
衡”的智慧。在讲坛活动举办同时，
劲酒也于济南启动面向全国的“中
国人饮酒健康指数调研活动”，该
活动将为我国各界准确了解和预

防国民饮酒现状及危害，提供数据
支持。

讲坛活动启动的“中国人饮酒
健康指数”调研，由劲牌公司与国
际权威机构美国内布拉斯加大学
酒精过量饮用预防中心、新生代市
场监测机构共同举行。据悉，此次
调研结果将为研究控制与预防国
民饮酒危害提供数据支持，用以增
强中国地区规避饮酒风险能力，促
进健康饮酒理念的传播，为推动全
国的饮酒健康工作开展提供详细
的客观依据。

蜂产品行业危机凸显国人消费观念成熟

“健康平衡的智慧——— 劲酒健康大讲坛”泉城开讲

养乐多健康小课堂之———

冬天也要养一肚子“好菌”

再有两周就是圣诞平安夜，各家酒店圣诞大
餐预定开始红火。虽说圣诞节是个舶来品，但却
丝毫不影响人们对这个节日的喜爱，星级酒店奢
华的圣诞大餐伴着丰厚的奖品刺激着高端消费的
时尚人群。

日前，记者在采访中发现，尽管距离圣诞节还有半个月，本市部
分五星级大酒店已启动了圣诞大餐的预定工作。随着今年跑得比刘翔
还快的 CPI 的飞速增长，受酒店菜品原料成本上涨和在装饰上加大投
入等因素的影响，不少圣诞大餐的价格也水涨船高。

激情圣诞 重金华彩

雪花晶莹，银铃叮当，醇酒飘香，歌声悠
扬。圣诞节，一个充满欢乐和感恩的节里，济南
的一些五星级酒店纷纷推出了盛大奢华的各
类圣诞 PARTY。圣诞大餐的单人票价从几百
元到上千元都有，不同的环境、不同的享受、不
同的座位，不同的内容，很具体地体现在不同
的圣诞大餐的票价上。

记者在采访中了解到，山东大厦金色大厅
平安夜激情晚宴，每位净价 2680 元/2380 元；
其中该大厦花园咖啡厅，豪华平安夜假面自助
晚宴每位净价 980 元。刚刚更名的山东政协大
厦维景大酒店二楼宴会厅豪华平安夜自助晚
宴价格分别是 688 元/888 元/1288 元/位。

新近崛起的济南东部新客厅喜来登酒店，
其“喜来登之夜”主题圣诞平安夜，每位价格人
民币 1688 元/1888 元/1999 元。而对于当晚该
酒店的盛宴西餐厅来说，是另一个不眠的夜
晚，价格每位人民币 398 元。一楼“雅”日本餐
厅，每位价格人民币 298 元起。

相对于动辄上千元的豪华圣诞大餐来讲，
山东新闻大厦推出 198 元/每位的圣诞自助大
餐倒成了价格低的了。但也有鲜嫩多汁的上等
香煎牛扒、法国鹅肝及各种新鲜当季海鲜供您
品尝。翰林大酒店平安夜鹿鸣阁自助大餐入场
券 568 元/人，可品尝中西合璧美食大餐，有大
型文艺汇演，抽取惊喜大奖。

饕餮盛宴 惊喜连连

采访中记者得知，今年五星级酒店主打路
线是奢华：容纳了明星、魔术等表演的圣诞演
出；上等香煎牛扒、法国鹅肝及各种新鲜当季
海鲜、龙虾、鱼翅等菜肴，还有最富圣诞特色的
烤火鸡、烤全羊及深海大鱼；现场抽奖活动的
奖品有欧洲双人游、家电产品、豪华客房、钻石
手镯等。

山东大厦金色大厅平安夜激情晚宴，伴随
着百余种各地美食、无限量提供红酒、软饮和
啤酒、专业艺员的现场激情演出、丰厚的奖品
等您来赢取，满价购票还可得到不同档次的套
房 1 间夜或单标间 2 间夜。花园咖啡厅平安夜
假面自助晚宴，满价购票可得到花园咖啡厅正
餐餐券 2 张。

山东政协大厦维景大酒店二楼宴会厅，豪
华平安夜自助晚宴伴有盛大的文艺演出，为您

的感官带来双重享受！更有精彩游戏以及抽奖
活动邀您参加。特等奖是欧洲六国双飞十日
游；一等奖是海尔三开门立式冰箱；二等奖是
阿米尼电动自行车；更有意想不到的惊喜大奖
等您揭开神秘的面纱！

“喜来登之夜”主题圣诞平安夜，现场有著
名艺人邰正宵精彩出演，共度圣诞良辰美景。
幸运抽奖超级大奖为钻石手镯，另外还有超过
50% 的中奖机会，赢得包括豪华酒店入住夜及
其它诱人奖品。

索菲特大饭店将隆重推出梦幻主题圣诞
狂欢派对“魔幻之光”，装饰一新的红色比萨高
意大利餐厅特别奉献原汁原味的传统圣诞大
餐，位于酒店 49 层的银顶旋转餐厅将展示一
个绚丽的圣诞氛围。大厨们精心准备的“欢乐
节日大餐”将带给您超值享受，在传统圣诞餐
桌上，烤火鸡将是圣诞大餐的例牌主菜。酒店
还将特别邀请来自台湾的“情歌传唱天后”李

翊君，在平安夜为泉城的广大歌迷带来《风中
的承诺》、《萍聚》、《雨蝶》等经典情歌。

山东新闻大厦的圣诞自助大餐，还有最富
圣诞特色的烤火鸡、烤全羊及深海大鱼让您享
用；而可爱的姜饼屋、美味的摩卡森林蛋糕、造
型生动的树根蛋糕、香甜的绢豆慕斯等精制传
统甜点更是孩子们的最爱。另外平安夜每位前
来就餐的客人均可获赠高汤鲍鱼及木瓜虾仁
一份，更可参加幸运抽奖活动。

□李伟

招牌菜：带皮肉焖大鱼、雨荷香骨鸭、
皇朝汗蒸鸡、齐鲁第一肘
免费订餐电话：400-616-2009
地址：少年路 23号(大明湖西邻)

雨荷人家大酒店


