
圣诞老人和他的礼物

神秘老人带给小孩子们礼物的概念衍生自圣尼古拉斯，
尼古拉斯是一位 4 世纪生活在小亚细亚的好心主教，荷兰人
在圣尼古拉斯节(12 月 6 日)模仿他送礼物。在英籍美国人的
传统中，圣诞老人总是快活的在圣诞前夜乘着驯鹿拉的雪橇
到来，他从烟囱爬进屋内，留下给孩子们的礼物，吃掉孩子们
为他留下的食物：牛奶和饼干，他在一年中的其他时间里忙
于制作礼物和监督孩子们的行为并记录下来。赠送礼物不单
单是指圣诞老人，家庭成员和朋友也互相给予礼物。
关于圣诞袜

传说在很久以前一个潦倒贵族的女儿要出嫁了，他的父
亲很沮丧，圣人尼古拉斯知道后，就从贵族家的烟囱观察他
们一家的境况。待到贵族一家熟睡后，圣人就从烟囱口将四
块金子投下去，金子正好掉进了贵族女儿的口袋里了。后来，
世界各地的孩子们都继承了悬挂圣诞袜的传统。有些国家的
孩子则有其它类似的风俗，如在法国，孩子们将鞋子放在壁
炉旁等。

洋节需本土来润色

年轻人需要浪漫，圣诞节正好是情侣浪漫的好机会，在
北国风光的冬天，和自己的爱人走在雪地里，别有一番浪漫
滋味；在南国暖暖的冬天，和自己的爱人徜徉在海边，很有动
人心弦的意境。

年轻人也需要疯狂。圣诞节的疯狂，给了年轻人发泄的
机会。

因为“中国红”，“圣诞红”才红的更加靓丽！因为“泰山黑
麦黑啤酒”，圣诞大餐才会更加浪漫而神秘！

快乐“黑麦黑啤酒”让你的圣诞大餐营养十足

泰山啤酒 2010 年的圣诞节，会继续传承往年的时尚传统
风，将回馈市民进行到底。

今年泰山啤酒将斥资 30 万元回馈泰安市民，联合泰安
320 家酒店，搞赠送啤酒的活动。当然“泰山黑麦黑啤酒”是这
次活动的主角，只要在活动酒店的活动期间内，消费者就会
获得免费的泰山黑麦黑啤酒。最主要的是“泰山黑麦啤酒”的
营养丰富，口感醇厚，色泽神秘而诱惑，让你的圣诞魅力十
足。如果泰山黑麦黑啤酒搭配泰山原浆啤酒，肯定会让你的
圣诞大餐增色不少，不仅营养丰富、口感醇厚，而且一定会让
这个圣诞节颇具神秘！且看他们的营养：泰山原浆啤酒含有
丰富的蛋白质、大量的维生素以及膳食纤维，其中绝大多数
啤酒是不含膳食纤维的，其次它还含有 17 中人体所需的氨基
酸。而泰山黑麦黑啤酒采用泰山啤酒专用酵母、特制黑麦芽
酿制，营养丰富，除含有一定量的低分子糖和氨基酸外，还富
含维生素 C、维生素 H、维生素 G 等。其氨基酸含量比其它啤
酒高 3 至 4 倍，享有“黑牛奶”的美誉。

快乐“黑麦黑啤酒”做向导

让你的圣诞妙趣横生

随着生活节奏越来越快，
晚餐成了一天的主餐，不少家
庭早餐草草了事，中餐就是随
机应变，而把一天的营养补充
放到了晚餐上。或是应酬或是
晚餐夜宵一起吃，殊不知问题
晚餐饮食是很多疾病的罪魁
祸首。下面就来看看如何应对
问题晚餐，让你的晚餐成为健
康食品。
最佳时间：
晚餐最佳时间是 18 点左

右，晚餐后四小时内别睡觉。
有研究表明，晚餐少吃睡

得香。正确的晚餐应该吃 8 分
饱，以自我感觉不饿为度。晚餐
的时间最好安排在晚上 6 点左
右，尽量不要超过晚上 9 点，晚
上 9 点之后最好不要再吃任何
固体食物。晚餐后四个小时内
不要就寝，这样可使晚上吃的

食物充分消化。
晚餐补钙要注意：
大家都知道睡觉前补钙的

效果好，比如睡前喝杯牛奶，既
促进睡眠，又补了钙。大家还知
道虾皮里钙的含量非常丰富，
于是乎，有些人觉得晚餐睡觉
前吃虾皮补钙的效果一定会超
过牛奶。其实这种看法是完全
错误的，它不但不能达到补钙
的目的，更容易增加尿道结石
的患病危险。

因为尿结石的主要成分是
钙，而食物中含的钙除一部分
被肠壁吸收利用外，多余的钙
全部从尿液中排出。人体排钙
高峰一般在饭后 4 — 5 小时，
而晚餐食物中含钙过多，或者
晚餐时间过晚，甚至睡前吃虾
皮。当排钙高峰到来时，人们
已经上床睡觉，尿液就会全部

滞留在尿路中，不能及时排出
体外。这样，尿路中尿液的钙
含量也就不断增加，不断沉积
下来，久而久之极易形成尿结
石。日本松下医院曾对 270 名
尿结石患者进行了调查，其中
97 人大都在 21 点后进晚餐，
25 人有吃完夜宵就上床睡觉
的习惯。
晚餐要适量：
因为工作繁忙，很多人晚

餐往往不定时，或早或晚，甚
至很多人直接饿着肚子睡。晚
餐不能不吃，但要以清淡的食
物为主。如果晚餐比较油腻，
多余的油脂摄入可引起血脂
升高，进而导致动脉粥样硬化
和冠心病。多余的蛋白质摄入
可增加胃肠、肝脏和肾脏的代
谢负担，对于有肝肾疾病的患
者非常有害。

晚上六点进餐健康又长寿

如何鉴别掺假食用油
掺假后透明度下降，把油从瓶中快速倒入杯内，观察泛

起的油花，纯花生油的泊花泡沫大，周围有很多小泡沫且不
易散落。当掺有棉籽油或毛棉油时，油花泡沫略带绿黄色或
棕黑色，闻其气味可闻出棉籽油味。掺有米汤、面汤等淀粉
物的油，在其蓝紫色或蓝黑色，或者放入透明杯中放置两天
后再观察，必然会出现云状悬浮物。
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