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今日高新

@高新

你你会会喝喝酸酸奶奶吗吗??

酸奶越酸

营养越好吗？

酸奶的酸度来源，是乳
酸菌利用乳糖代谢产生的乳
酸，这与发酵剂的菌种和发
酵时间等因素有关。制作酸
奶必须使用的保加利亚乳杆
菌和嗜热链球菌当中，如果
乳杆菌占优势，酸度就会很
强，但这不能说明酸奶的品
质更好。

果粒酸奶

营养价值更好？

市面上果粒酸奶的很多
果粒成分来自于添加果酱。而
果酱经过高温煮制，已经不能
和新鲜水果的营养价值媲美。
即便是真果粒，由于酸奶的保
质期是21天，放了三个星期的
果粒，营养价值也会打折扣，
浓郁的香味可能来自水果香
精。

什么时候

喝酸奶比较好？

时间不限，胃酸过多的避
免饭前喝，因为空腹喝酸奶促
进排便，便秘者合适，腹泻者则
不合适。其他人饭前饭后都可
以喝。但不要在吃完很丰盛的
晚餐后再来一大瓶酸奶，因为
这样额外增加了能量的摄入。
若要晚饭后喝酸奶，就要相应
减少晚餐，否则会引发肥胖。

酸奶能放

微波炉里加热吗？

如果肠胃接受不了冷饮，
可以将酸奶用微波炉加热，但
需要注意的是选择中档火力，
半分钟左右就可以加热到常温
25摄氏度。加热时间过长或者
火力过大，除了继续杀死乳酸
菌，还会使得酸奶变得稀薄，口
感变差。加热后的酸奶应尽快
饮用，以免长时间放置变质。

缺觉一周

700多种基因改变

“少睡一会儿没啥大事儿。”多数
人都有这种侥幸心理，殊不知，只要
每天睡眠不足6小时，不出一周，身体
就吃不消了。英国萨里大学实验显
示，缺乏睡眠的参试者体内有711种
基因的功能发生了改变，其中涉及到
新陈代谢、免疫力和抗压等功能，而
且一整天精神状况都不稳定。

缺少运动

久坐会导致大肠癌

由于白领缺少必要的运动，长期久
坐，肠道蠕动减少，粪便在大肠内停留
时间延长，会增加粪便致癌物对大肠黏
膜的刺激。因此，要主动提高日常运动
量。有数据显示，多运动的人体内的前
列腺素PGE2大大降低，这种激素已知
可能是大肠癌细胞的生长因素。

高铁打折

济南到北京最低129元

今年上半年，京沪京广98趟G
字头商务座、特等座和一等座打8
折，其中途经济南的有34趟，全在济
南西站停靠。其中，G205/6次全部
坐席7折优惠，以G205次济南西至
北京南为例，二等座原价184 . 5元，
打7折后129元。据济铁工作人员介
绍，此次特惠日期为今年上半年，除
五一、端午小长假外，每周一至周四
特惠，周五至周日不特惠。

轻微交通事故快处快赔

不执行将受罚

日前，济南市出台《机动车轻微
道路交通事故快速处理实施办法》，
从4月1日起，济南城区高峰期间(市
区早7—9点、晚5—7点，高架路7—
19点)的轻微事故，无人员伤亡且各
方车辆损失均不超过5000元，一律

“自助”协商处理，交警和保险公司
将不再进行现场勘查，由当事人自
行撤离。拒不撤离现场的，交警部门
将予以处罚。

今年我省高校

毕业生将达52万人

省人社厅消息，2014年我省应
届高校毕业生在52万人左右，其中
非师范类毕业生47万人以上，毕业
生总量与去年基本持平，新增就业
压力依然严峻。为此，省人社厅定于
2月至5月举办山东省2014年春季高
校毕业生就业集中招聘活动，毕业
生可多留意。

葛小齐播新闻

葛小鲁生活馆

日期 时间段 线路 影响范围

3-31 8:00-17:00 10kV四厂线

徐家社区居委会、牛旺社区委员会、供电局煤气站、陈

东村、张马屯、牛王村、建设局路灯、徐家村、济南机场指挥

部、务、姜家砖厂、张马屯村委会、陈西村、宿家村等。

4-01 9:00-16:00 10kV黄金线 山东神思识别技术有限公司、黄金时代

4-02 8:00-17:30 10kV博居线 孙村安置房6#、华昱置业有限公司

4-02 9:00-16:00 10kV开康线 雅居园

4-04 9:00-16:00 10kV中昆线 中国北车集团济南机车车辆厂

3月21日，济南供电公司向社会公布3月31日至4月6日因设施检修需要，拟进行停电
的范围。其中涉及东部城区的调压或将导致部分区域停电。

33月月3311日日至至44月月66日日

东东部部城城区区部部分分区区域域调调压压或或将将停停电电

酸奶的原料是牛奶、蔗糖和乳酸菌发酵剂。酸奶不仅保存了牛奶中所有的营养成分，而且因为发酵，其
中营养素更容易被人体消化吸收，因此它在促进生长、改善营养方面的作用比牛奶更为优越。但是你真的
会喝酸奶吗？
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