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噪短期天气预报噪

多云间阴有雷雨或阵雨

噪潍坊市气象台77月月2222日日115时发布噪

生活气象指数
噪过敏指数：不不易易发发
    天天气气条条件件不不易易诱诱发发过过敏敏，，可可放放心心外外
出出，，除除特特殊殊体体质质外外，，无无需需担担心心过过敏敏问问题题。。
噪感感冒冒指指数数：：少少发发
   各项气象条件适宜，发生感冒机率较
低。若长期处于空调房间中，要预防感冒。
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多云间阴局部有雷雨或阵雨

最高气温33℃

最低气温22℃

南风2～3级
雷雨时阵风7～9级

今日天气

24日夜间到25日23日夜间到24日白天

阴有雷雨或阵雨
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  高温酷热、潮湿多雨是大暑时节的气候
特点。这个时节要特别警惕气温过高，出汗
过多，耗气伤阴，出现伤暑或中暑的情况；
同时也要预防贪凉饮冷导致脾胃受困，运化
失健，出现食欲不振、腹胀便溏等问题。推
荐两款药膳，让三伏天不那么难过。
  洋参石斛煲老鸭 准备老鸭半只（约
500克）、西洋参5克、石斛10克、生姜3片-
5片，盐、料酒适量。把石斛提前用温水浸
泡1小时，西洋参稍冲洗即可。老鸭洗净，
斩成大块，冷水下锅，加入姜片和少许料
酒，大火煮沸后撇去浮沫，焯烫2分钟-3分
钟，捞出用温水冲洗干净。将焯好的鸭块、
姜片放入砂锅，加入足量开水没过食材并高
出3厘米-5厘米。大火煮沸后，转小火慢煲
40分钟。放入西洋参、石斛，继续煲30分
钟。出锅后加入适量盐调味即可。
  此膳适合暑热汗多、气阴两伤所致的乏
力、气短、口干咽燥、烦渴等症；阴虚火旺
者表现为五心烦热、午后潮热、夜间盗汗或
长期熬夜导致口干舌燥、精力不济者也适合
服用。此汤性偏凉，脾胃虚寒者或虚寒体质
者不建议食用。感冒期间也不建议滋补。西
洋参属名贵药材，可捞出嚼服，避免浪费。
服食期间，不可与萝卜、浓茶同服。
  赤小豆鲫鱼汤 准备鲫鱼1条（约400
克）、冬瓜200克、赤小豆30克、茯苓10克、生姜
5片、橘皮3克，盐适量。赤小豆提前浸泡2小时
以上以便于煮熟；冬瓜去皮切块（保留皮利
湿效果更佳，但口感略硬）；橘皮泡软后刮
去白瓤可减少苦味；鲫鱼处理干净后，小火
将两面煎至金黄，加沸水约1.5升，放入赤
小豆、茯苓、生姜、橘皮。大火煮沸后撇去
浮沫，转小火慢炖30分钟。加入冬瓜块，煮
至冬瓜透明，加盐调味即可。
  此汤适合伏天暑湿较重，食欲不振，身
体浮肿，小便不利，舌苔厚腻的人群；或产
后、术后恢复人群。感冒期间不宜食用；鲫
鱼刺多，进食需小心。

大暑伏天至 药膳巧安排

南风2～3级
雷雨时阵风7～9级

　　入夏以来，夜间餐饮消费持续升温，无醇啤酒凭借
“低热量、不易醉”等宣传卖点，成为不少人佐餐的新选
择。与此同时，网络上也流传着“无醇啤酒不含酒精，喝
完后开车毫无问题”的说法。对此，东北农业大学食品学
院教授张英华提醒，无醇啤酒并非完全不含酒精，大量饮
用后仍然可能被测出酒驾，驾车前坚决不能饮用。
　　根据相关国家标准，无醇啤酒的定义为酒精体积分数
不高于0.5%，普通啤酒的酒精体积分数一般不低于2.5%。
张英华说，按此标准，无醇啤酒中可能依旧存在微量酒
精，并非完全不含酒精。
　　为什么无醇啤酒做不到零酒精？目前，啤酒行业主要
采用两大方法减少酒精：物理脱醇法和生物控醇法。两种
方法各有优劣，却都无法彻底消除酒精。
　　物理脱醇法采用“先酿造、后脱醇”的方式，先生产
出普通啤酒，再通过物理手段分离酒精。常见方法包括真
空蒸馏、反渗透和透析膜处理。这些技术虽能够高效降低
酒精含量，但受限于分离效率，成品中仍会残留微量
酒精。
　　生物控醇法则从发酵源头进行干预。一种生物控醇方
式是在发酵中途快速降温，抑制酵母活性从而提前终止发
酵，减少酒精生成。另一种生物控醇方式是使用特殊的非
酿酒酵母，这类菌株无法分解麦芽糖，酒精生成量极低。

不过，单一菌种发酵易导致酒体偏甜，目前多采用多菌株
混合发酵来优化口感。总之，无论采用哪种生物控醇方
式，酵母在代谢过程中仍不可避免地会产出少量酒精。
　　“可以说，从工艺原理上，目前市售无醇啤酒均无法
做到绝对的无醇。”张英华提醒公众，无醇啤酒中酒精含
量虽低，但如果大量饮用后开车，仍然存在酒驾风险。
　　张英华表示，例如一罐330毫升、酒精体积分数0.5%的
无醇啤酒，含酒精约1.65毫升。若一次性饮用4罐至5罐，
人体摄入的酒精总量约为6.6毫升至8.25毫升，已接近一罐
普通啤酒的酒精总量。在这种情况下进行呼气酒精检测，
数值完全有可能超过酒驾判定标准。“无醇不等于无酒
精，更不等于饮用后无酒驾风险，驾车前应一滴不沾。”
张英华提醒，与此同时，酒精过敏人群、孕妇、未成年
人，以及正在服用头孢类、甲硝唑等药物的患者也应当避
免饮用无醇啤酒。
　　除此之外，无醇啤酒含糖量往往高于普通啤酒。部分
消费者出于健康诉求选择无醇啤酒，却忽略了其含糖量可
能并不低，长期大量饮用会造成糖分摄入超标，不利于体
重管理和代谢健康。
　　张英华建议，夏季饮用无醇啤酒时，应理性控制饮用
量，注意查看产品标签上的酒精和糖分信息，并根据自身
健康状况进行选择。        据《科技日报》

无醇啤酒真的不含酒精？
专家：大量饮用仍有酒驾风险

  本报综合消息 跑步的人，大多会有这样的体验：跑
了一段时间后，心跳越来越快，喘气越来越急，腿脚越来
越沉。这就是力竭现象，在马拉松比赛中也叫“撞墙
期”。为什么会力竭？力竭不是“没力气了”这么简单，
而是身体为了保护你，按下了“暂停键”。
  跑步主要靠糖原（储存在肌肉和肝脏里的碳水化合
物）供能。当糖原耗尽时，身体转向燃烧脂肪，但脂肪供
能速度慢，当跟不上跑动的需求，就会像汽车油箱见底。
长时间、高强度奔跑，大脑会主动下调信号输出频率，进
行自我保护。随着配速加快，氧气供应不足，肌肉进行无
氧呼吸，这一过程会产生乳酸。乳酸在生理条件下会解离
出氢离子，氢离子会干扰钙离子的释放，导致肌肉无法充
分收缩——— 就会出现你越用力，腿脚越像灌了铅的情况。
  如何应对这种情况呢？
  一是主动降速。感觉腿沉时，主动把配速降低，而不

是硬扛，或者改跑为走。实在坚持不了，就停下来；二是
补充能量。喝运动饮料，补充水、热量和电解质。也可以
吃能量胶，并配合喝水。或者吃点易消化的食物，如香
蕉、面包等；三是储备糖原。在跑长距离或比赛前两三
天，多摄入一些碳水化合物，如米饭、面条，增加肌肉糖
原等储备；四是开展长距离慢跑。每周一次，速度慢一
点，距离长一点，以刺激肌肉中线粒体的数量和体积增
加，让你燃烧脂肪的效率更高，从而节省糖原；五是开展
节奏跑。以“能持续跑1小时的最快配速”跑20分钟-40分
钟，让身体产生乳酸，提高乳酸转运蛋白的活性，让身体
学会一边产生乳酸一边清除，缓解力竭现象；六是开展交
叉训练。开展骑行、游泳、健身、平板支撑等多项运动，
能够避免跑步时重复性的肌肉损伤，给关节“放假”。比
如游泳、椭圆机等低冲击运动，能在保持甚至提升心肺耐
力的同时，让膝盖和足底筋膜得到恢复。

心跳加快腿脚变沉 六招应对跑步力竭

　　本报综合消息 夏天穿深色T恤、彩色上衣，可能会
遇到这样的困扰：衣服穿过几次，肩颈、后背位置莫名发
白、泛红、发旧。多数人以为是自己洗护方式不对，其实
问题大多出在衣服本身的面料性能上，核心原因就是耐光
汗复合色牢度不达标，消费者可重点关注这项核心指标。
　　简单来说，耐光汗复合色牢度，就是衣服在汗液、日
光双重作用下，保持色泽稳定、不易褪色变色的能力。很
多人误以为它是耐日晒、耐汗渍两项性能的简单叠加，其
实不然，这一指标专门模拟夏季高温暴晒、出汗量大的真
实穿着场景，检测阳光和汗液共同作用下，面料染料着色
的耐受程度。目前检测依据为GB/T 14576-2009《纺织品
 色牢度试验 耐光汗复合色牢度》。检测会模拟人体酸
性、碱性汗液浸泡面料，再通过氙灯模拟日光暴晒，最终
将面料色牢度分为1级-5级，1级最差，5级最优，等级越
高，衣服越不容易掉色。
　　如何选购不易褪色的衣物？
　　针对日常夏季穿着的服饰，耐光汗复合色牢度有明确
的合格标准：3级-4级为基础合格线，达到该等级的衣
物，可满足日常通勤、户外短时穿着需求，不易出现明显
褪色。若衣物色牢度等级低于3级，面料耐受能力差，夏
季日晒出汗后，易严重褪色、串色。
　　除了选购达标衣物，正确的洗护方式能最大程度保护
面料色泽。夏季贴身衣物尽量当天更换、及时清洗，不要长
时间堆放、隔夜清洗；洗完衣物优先选择阴凉通风处阴
干，避免烈日直晒；清洗彩色、深色衣物时，避免使用漂白
剂、强碱性强力去渍产品，尽量选用温和中性洗涤剂。

如何选购不易褪色的衣物

重点关注这项核心指标

  大暑至，暑气渐盛，城区虞舜公园草木葱茏，格桑花
尽情绽放，为燥热盛夏添一抹清新柔色。
        本报记者 石风华 通讯员 刘永久
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