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失眠元凶:
睡前
抽烟喝酒

很多人都会认为睡
前喝咖啡或茶，会影响
睡眠品质，并尽量避免
在睡前饮用。不过美国
一项历时14年的研究发
现，造成容易失眠的凶
手是“酒精”和“尼古
丁”，这两样比咖啡因更
容易扰乱睡眠。

由美国佛罗里达大
西洋大学、哈佛大学、埃
默里大学和密西西比医
学中心联合发起，这项
研究共有785名非洲裔
美国人，研究中没有人
患有睡眠临床障碍。他
们让每一位测试者佩戴
腕带感测器测量睡眠，
以及写日记，以记录睡
眠状况、饮食、抽烟、喝
酒、生活作息等。

根据研究结果发
现，睡前4小时内饮酒，
比喝咖啡更容易影响睡
眠，而抽烟所吸入的尼
古丁，尤其在晚上对失
眠的影响更大。睡前抽
烟的人平均睡眠时间比
不抽烟的人少了43分
钟。

研究人员对这项长
达14年的研究相当有信
心，即便控制可能影响
睡眠的其他因素，包含：
年龄、性别、身材肥胖、
忧郁焦虑或压力大等
等，依然不改变“咖啡因
对于睡眠的影响力很
小”的结果。文/柯 柯

绿茶咖啡
材料：绿茶：100ml，咖啡：100ml（绿茶、咖啡的用量比

例为１：１）

步骤：1.先将绿茶倒入杯中；2.再将咖啡倒入绿茶里；
3.搅拌均匀即可

小提醒：每天三餐前饮一杯，就会有明显的烧燃效果。
虽然还会有一些苦味，但对于不太习惯喝黑咖啡的人来说
更容易饮用。不方便泡绿茶的人也可以使用市售的无糖绿
茶饮料、绿茶包等替代。想要减肥瘦身的人建议不要添加
砂糖、牛奶，否则燃脂就变成增脂了啦！

如果喝咖啡有过敏情况或是心悸问题的人就不要考
虑这个方法了。高血压患者不要一早起床就喝咖啡，避免
血压上升；脾胃湿热体质的人容易胃酸过多，喝咖啡容易
发生胃食道逆流。 文/莫 茹

1.选择新鲜柠檬

泡柠檬水最好选择新
鲜柠檬。柠檬一定要带皮
切，切成薄片，因为皮的部
分类黄酮物质更高，如橙
皮甙、柚皮甙等，它们都是
有益健康的成分。

2.水温60℃左右比较

适宜

有人说柠檬不能用热
水泡，怕维生素C损失。

3.柠檬泡水一定要淡

如果用柠檬水代替白
开水来解渴，那泡水的时
候一定要淡。一大片带皮
柠檬泡1升水，能倒3~4小
杯，一般冲泡2~3次，没有

柠檬味道时换片新的即
可。这样泡出来的柠檬水
不酸不涩，比较清香，不用
加糖或蜂蜜即可饮用。

■小贴士

饮用柠檬水的注意事

项

1.柠檬富含维生素C、
B1、B2、钙、磷、铁、糖类等
多种营养成分。由于有助
抗氧化、降血压、助减重、
养颜美容等多种好处，是
优质碱性水果之一。然而，
若摄取过量，或会刺激胃
壁黏膜及胃酸分泌，出现
胃痛、胃酸逆流等症状。

2.柠檬水的美白效果
非常有限，指望喝柠檬水
来美白的美眉们可能要失

望了。
3.柠檬是感光食物，患

有光敏性皮炎的病人对光
照会比较敏感，对感光食
物也应该格外注意，并在
出行时减少阳光照射。

4.由于柠檬富含果酸，
柠檬水呈凉性，所以女性
经期不宜喝；胃酸过多、胃
溃疡患者、糖尿病患者也
不宜喝！

5.柠檬因为含丰富的
钾，具有利尿的功效，所以
有消肿的功能。但是肾病和
洗肾者绝对不能补充太多
钾，以免加重肾脏的负担。

6.喝柠檬水要适量，每
天不宜超过1000毫升。

文/小 萱

NO.29 糖麻叶
巴彦淖尔市的糖麻叶是一道地方特色美食，以陕坝的

最为著名。将面擀成薄皮，抹好红糖制成的面浆，切块拧好

下锅炸至金黄。做好的糖麻叶呈现金黄色，糖泡鼓起，焦

软、香甜、可口。糖麻叶是老少皆宜的甜口小吃，不容易变

质，只要不潮湿，保存期很长。

许多南方花卉，比如
栀子、杜鹃、火鹤、含笑等，
在北方地区养护一段时间
后，慢慢就会出现一些问
题，比如叶片发黄枯焦、生
长缓慢、长势越来越弱等，
严重的会枯萎死亡。究其
原因，是北方地区的气候、
水分、土壤环境等不适合
这些花卉生长所致。南方
地区雨量充沛，空气湿度
大，土壤多为酸性，水中含
盐碱少，而北方许多地区
则恰好相反。因此，养护南
方花卉，要从水分、湿度、
土壤、光照等各个方面进
行改善。

一是光照。北方地区，
尤其是内蒙古地区，地处
高原，夏季日照强度很大，
花卉很容易被晒伤。因此，
南方花卉在内蒙古度夏，

要注意遮阴，必要时搬离
阳面窗台，摆放至明亮散
射光或半阴处养护，防止
被强光灼伤。

二是水分。北方不少地
区，水中含盐碱较高，长期
用这种水浇花容易使土壤
碱化。因此浇花尽量用软
水，并经常用硫酸亚铁溶液
浇灌，改善土壤酸碱度。

三是湿度。南方花卉
大多喜欢高湿度环境，在
北方的干燥气候中很容易
出问题，因此加湿就显得
非常重要。要经常向叶面
喷水，花盆周围摆放水盆，
以增加空气湿度。尤其是
最为干燥的供暖季，更要
注意加湿。另外，花卉周围
半米内的空气湿度要明显
高于室内其他地方，因此
还可以将多种花卉摆放在

一起“抱团”加湿，营造一
个局部高湿环境。

四是土壤。南方花卉
大多喜欢酸性土壤，而北
方的土壤多为中性或偏碱
性。这就需要在营养土中
多加入酸性土、腐叶土和
有机复合肥，并经常用硫
酸亚铁改善酸碱度。如果
土壤出现板结变硬表层发
白等迹象时要及时换土。
如果不好判断土壤酸碱
性，最简单通俗的方法是：
多用黑土，少用黄土。

总之，南花北养，最主
要的还是给它创造一个稳定
且适宜的小环境。文/文 远
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高速路上爆胎的处理方法

六旬大爷买假证进了拘留所
近日，鄂尔多斯市达拉特旗交管大队民警在对一辆小型轿车例行检查时，发现该驾

驶人秦某某出示的驾驶证制造粗劣，字体异样证件版面不规整。民警进一步调查取证得
知，秦某某2015年因驾驶证3年未检验被注销。由于自己身体有点残疾，不经常驾车，但为
了出行方便，便通过某平台花100元办了一个假证。民警依法对其予以行政拘留五日，罚
款7000元的处罚。 （邱 瑢）

9岁孩子横穿道路引发事故 共同担责
近日，鄂尔多斯市达拉特旗交警接到110指令称：一辆车把一名孩子撞了。民警查明：

当天，杨某驾车正常行驶时，有个孩子突然横过马路，一时没反应过来便撞到了孩子。事
故中，9岁的范某某横穿没有过街设施且没有人行横道机动车道，未观察来往车辆的情
况，未在确认安全后直行通过，在车辆临近时突然加速横穿。依法承担该起事故的同等责
任，杨某承担该起事故的同等责任。 （邱 瑢）

1.紧握方向盘

什么都不做，待车辆
稳定后再慢慢驶离主干
道。切记不要急刹车，以免
车辆甩尾或翻车。

2.“前轮”爆胎

因为前轮控制汽车的
转向，因此前轮爆胎对汽
车的行驶路线就有很大的

影响。
遇上前轮爆胎，第一

个动作是紧急握住方向
盘，待稳定后再缓慢制动
并驶离主干道。切记过程
中一定不能反复转方向
盘，也不能急踩刹车，停稳
后在车辆后方竖立警示三
角牌，防止二次事故。

3.“后轮”爆胎

与前轮爆胎相比，后
轮爆胎危险性较低，驾驶
只要握好方向盘，然后反
复一下踩踏脚刹车，就可
以把汽车的重心前移，使
完好的前轮胎受力，减轻
爆裂后轮胎所承受的压
力。记住，不要过分用力踩

脚刹车。
4.后续处理

若车上无备用胎，且
在附近找不到修理点时，
应打开双黄灯，慢行至汽
车修理厂或请求救助。如
有备胎，必须找一块平坦
的硬地进行更换，尽量避
免在斜坡处换胎，以免千

斤顶滑落发生事故。
■小链接

如何预防汽车爆胎？

1.事前检查很重要
2.装套胎压监测系统
3.在轮胎内壁上喷涂一

种保护膜
4.定期将轮胎换位
5.定期修正车轮平衡度

如何辨别轮胎的年

份？

在买轮胎时，你可以看
轮胎上的1串数字标示，标
示方法为前面数字是“周”，
后面是年。如“2615”，代表
2015年第26周制造，购买时
应与轮胎商或保养厂询问
清楚。 文/阿 南

南花北养要注意什么？

如何科学饮用柠檬水？

◎◎小妙招


