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葡萄酒长期贮存有沉淀是正常现象

饮饮用用葡葡萄萄酒酒，，温温度度有有讲讲究究

新 姚 家 S07

体育总局发布《全民健身指南》

适适合合自自己己的的运运动动
才才是是最最好好的的

你真的会健身吗？近日，
国家体育总局发布《全民健
身指南》，对健身活动方式、
强度和时间等均提供了专业
的指导建议，帮助人们更加
科学有效地健身，被称为健
身的国家“说明书”。

西安体育学院健康科学
系教授苟波表示，由于每个
人年龄、健康状况、身体运动
能力以及健身目标不同，选
择的运动方式也不同。这次

《指南》将体育健身活动方式
归纳为有氧运动、力量练习、
球类运动、中国传统运动方
式、牵拉练习5大类，每种运
动的效果都不一样。

有氧运动包括健身走、
慢跑等。《指南》指出，有氧
运动的作用是提高人体心
肺功能、减轻体重、调节血
压、改善血脂等，比较适合
中老年人。

中国传统运动方式，如
太极拳、气功等，特点是动作

平缓，柔中带刚。上海体育学
院教授卫志强教授指出，这
类运动强调意念与身体活动
相结合，而且呼吸要“腹收腹
泻”，腹式呼吸是提高人体心
肺功能的一种有效方式，比
较适合老年人。

苟波教授指出，球类运
动需要参与者具备良好的身
体条件，可以提高机体心肺
功能，锻炼肌肉力量和反应
能力，并调节心理状态，同时
培养团体合作意识，是青少
年首选的体育活动项目。

常见的力量练习有俯卧
撑、仰卧起坐，能够起到强壮
身体、提高平衡能力等效果。

牵拉练习可增加关节活
动幅度，减少运动损伤。所以
建议初期参加体育健身活动
的人，应以静力性牵拉练习
(压腿、压肩等)为主。

运动多长时间呢?《指
南》也做出了明确说明，对于
经常参加体育锻炼的人，每
天有效体育健身活动时间为
30至90分钟。如果为了取得
理想的体育健身活动效果，
那么每周宜进行150分钟以
上的中等强度运动，或75分
钟以上的大强度运动。

“大部分人最适合的每
天运动时间是60分钟左右。”
卫志强教授解释，运动时间
小于25分钟，健身效果不大；
25到30分钟，人体微微发热，
开始消化卡路里，并且肌肉、
骨骼都开始运动，起到了一

定的健身效果。多于90分钟
则会超过普通人的运动负荷
极限，容易受伤。

苟波教授补充解释，30
到90分钟的健身最好是能一
次性持续完成。但是，如果因
为体力不支或者工作等原
因，也可以考虑分为2到3次
来完成。但是最好每次运动
时间不少于10分钟，这样能
更好地保证运动效果。

“看别人跑马拉松，也去
参加半马甚至全马，这是非
常不科学的行为。”卫志强教
授解释，健身的强度也要因
人而异。

《指南》将活动强度划分
为小强度、中等强度和大强
度三个级别。建议初期参加
体育健身活动或体质较弱的
人，选择散步等小强度运动，
运动过程中心率一般不超过
100次/分。运动时感觉轻松，
身体发热、但尚未出汗，相当
于中等速度走路。

具有一定运动习惯、体
质较好的人群可以选择健步
走、慢跑、骑自行车等中等强
度运动，运动过程中人体的
心率一般在100到140次/分。
这时候感觉呼吸稍加快，身
体开始出汗。

有良好运动习惯、体质
好的人则可以选择跑步、网
球单打等大强度运动，运动
心率超过140次/分，主观感
觉应该是汗流浃背并感到吃
力。

苟波教授建议，运动心
率可以在运动过程中使用心
率表，最准确地判定运动中
的心率。

健身要循序渐进。《指
南》给大家制订了科学、完整
的健身方案。

建议初期参加体育健身
活动的人群，可以选择有氧
运动、球类运动、中国传统
运动、柔韧性练习运动等类
型。每周运动3天，逐渐增加
到5天；每次运动10到20分
钟，逐渐增加到3 0到4 0分
钟。

从事8周体育健身活动
后，可以将每次运动时间提
高到30到50分钟，至少应包
括每周进行200到300分钟
的中等强度运动，或 7 5到
150分钟的大强度运动。并
且运动频度也应增加到每周
5到7天，其中要进行2到3次
力量练习和不少于5次的牵
拉练习。

葡萄酒是以新鲜葡萄或
葡萄汁为原料，经部分或全部
发酵酿制而成的、含有一定酒
精度的发酵酒。按颜色分，葡
萄酒可分为白葡萄酒、红葡萄
酒和桃红葡萄酒；按含糖量
分，葡萄酒可分为干葡萄酒、
半干葡萄酒、半甜葡萄酒和甜
葡萄酒。

购买葡萄酒前，首先要观
察葡萄酒瓶胶帽是否齐整，
如软木塞是否有胀塞现象；
然后阅读酒标，酒标上应注
明产品的名称、配料表、净含
量、纯汁含量、酒精度、糖度、
产品标准号等内容；最后将
酒瓶高举对着光源观其色，
葡萄酒应该是澄亮透明，有
光泽。

葡萄酒是采用100%的新
鲜葡萄酿制而成，葡萄中天
然含有的色素、酒石酸盐等，
经长时间贮存后可能有沉淀
析出，这种变化是正常的，不

必为之担忧。但如果观察酒体
浑浊或者有絮状物，则不宜
选购。

葡萄酒储存应在阴暗、
凉爽的环境下，温度稳定在10
到15℃，湿度保持在70到80%
左右，同时为保持瓶塞与酒的
接触，软木塞包装的葡萄酒应
水平放置或倒置。

不同类型的葡萄酒，其
最佳饮用温度是有差异的。
一般红葡萄酒最佳饮用温度
为15℃到18℃，白葡萄酒最
佳饮用温度为8℃到12℃，温
度过高或过低都会影响葡萄
酒的香气、口感和风味。葡萄
酒质量会随着时间的推移先
升后降，并非越陈越好。

如不能一次喝完，应尽
快塞回木塞或用专用酒塞密
封，冷藏贮存不要超过一周
时间。

优质的葡萄酒应该澄清
透明，色泽自然悦目；香气幽

雅，令人愉快；酒体丰满完
整，有层次感和结构感。

当葡萄酒出现浑浊、失
光、或呈现油状、彩虹色等；
闻香时有明显异味，如醋酸
味、指甲油味、霉味、老鼠味
等不良气味时，不宜饮用。

1 .适量饮用。饮用葡萄
酒有助于身体健康是以“适
量饮用”为前提的。《中国居
民膳食指南(2016)》建议：成
年男性饮用葡萄酒不要超过
250毫升/天，成年女性不要
超过150毫升/天。

2 .合理配餐。葡萄酒历
来是作为佐餐饮料而存在
的，应配合其它食物一起食
用，最好是在进餐时饮用。

3 .重视饮酒中的禁忌。
对于特殊人群，如孕妇、酒精
过敏人群、病患人群、未成年
人，应避免饮酒；对于特殊职
业者，如司机在驾驶前和驾
驶中，均不应饮酒。

蛋壳颜色主要取决于母鸡品种

白白皮皮鸡鸡蛋蛋和和红红皮皮鸡鸡蛋蛋营营养养差差不不多多

鸡蛋是个好东西，含有丰
富的蛋白质等营养物质，但鸡
蛋红皮好还是白皮好？

要弄清红、白皮鸡蛋的区
别，首先要知道蛋壳颜色的来
源。鸡蛋的颜色主要来自于母
鸡生殖系统表面分泌的色素，
鸡蛋是红壳还是白壳主要取
决于母鸡的品种，和喂养的方
式、饲料的选择没有必然联
系。

无论是白皮鸡蛋还是红
皮鸡蛋，主要营养成分都是蛋
白质、脂肪、维生素和胆固醇。
食品专家表明，虽然在一些微
量元素上，不同鸡蛋品种会有
差别。但这种差别极小，在买
鸡蛋的过程中，没必要强调
颜色的差别。

之所以大家会误认为白
皮鸡蛋比红皮鸡蛋好，是因
为大多数朋友潜意识中认
为，土鸡蛋比普通饲养鸡蛋
营养价值高。实际上，土鸡蛋
的蛋白质、碳水化合物、胆固
醇、脂肪、维生素等与一般鸡
蛋数值差别非常小，可以说
二者其实在营养上并无太大
差异。

传统的土鸡蛋吃着口感
会更香，是因为散养鸡吃的是
虫子等杂食，产的鸡蛋脂肪含
量高一点。而饲养鸡吃的是饲
料，食物稳定，配比也更科学，
建议大家煮溏心蛋用饲养的
鸡蛋，吃起来更安全。

便宜的普通鸡蛋，由于是
规范的市场化养殖，在检疫方
面有严格把关，因此安全性
一定程度上高于一般散养的
土鸡蛋。

新鲜鸡蛋的外壳比较粗
糙，壳上有一层霜状粉末，细
看有许多细孔，外表色泽均匀
鲜明。用手拿起来，质量适中，
微微压手，用力摇晃一下，手
感实在，没有液体流动的感
觉。

把蛋打开，新鲜鸡蛋的
蛋黄完整饱满，蛋白透明粘
稠。劣质鸡蛋看上去水分多，
蛋黄散，蛋白与蛋黄界限不
是很分明。
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