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一、酸奶和酸奶饮料不一样

酸奶由牛奶发酵而成，本质上还是牛

奶；而酸奶饮料，只是饮料的一种，不再是

牛奶，它的营养成分只有酸奶的1/3。100

克酸奶的蛋白质含量大于 2.9 克，而酸奶

饮料只有1克左右。

二、酸奶并不是老少皆宜

经常抽烟喝酒的人、服用抗生素的

病人、骨质疏松患者、心血管疾病患者等

适合喝酸奶。而糖尿病、胆囊炎和胰腺炎

患者别喝含糖的酸奶，1 岁以下的宝宝和

肠道病人也不宜喝酸奶。

四、喝酸奶能温热吗

如果怕冷藏的酸奶会刺激肠胃，那就

把酸奶连包装放入 45℃左右的温水中缓

慢加热，随着加温晃动，等包装外手感温

热，就可以饮用了。

五、酸奶不可以随意搭配

酸奶不能和香肠、腊肉等食品一起

吃，因为加工肉制品中的亚硝酸，会和酸

奶中的胺形成亚酸胺，是致癌物。酸奶也

不能和氯霉素、红霉素等抗生素一起吃，

它们会杀死酸奶中的乳酸菌。酸奶最好

的搭配食物是米饭、面包等淀粉类食物。
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一、身高黄金比例：12cm的高度差

有研究数据发现，如果男生比女生高

12cm，那么不管是牵手、拥抱、接吻，都是最

和谐的差度。而且婚后相处一堂，这样的距

离对夫妻双方的心理健康也更有好处。

二、年龄黄金比例：3岁的成熟差

从心理上来说，女生总是比男生早

熟，所以，男比女大三岁，心理年龄上才

更接近。从物质上来说，女生读书时，男

生已经工作，才有能力去追求女生；等到

女生毕业，男生已经相对稳定，至少有个

安身之处，成家立业也就顺理成章。套

句俗话，就是男大三，抱金砖。

三、月薪黄金比例：1.5倍的月薪差

调查显示，一般丈夫的薪酬是妻子的

1.5倍时，这个家才能正常运转。大的开

支由男人担当，日常用度让女人负责。收

入差距过大，心理上落差也会更大。

四、空间黄金比例：1碗汤的距离差

这个空间，指的是自己家与父母家

的距离。从父母家拿碗汤回家，到家还

是热的。现在的年轻人自理能力欠缺，

很多时候还需要父母帮忙照顾。而且父

母有个小病小灾，也能方便照应。

最具“钱景”的专业排行 爱情的黄金比例
现实中我们会遇到很多这样的案例：

一对恋人谈恋爱，基本上到了谈婚论嫁的

地步，但是女方的妈妈坚决不同意。理由

是不般配。你相信幸福爱情需要般配的

黄金比例吗？最新的研究结果证实，这在

一定程度上还是有其科学道理的。

初夏到了，天气变热，总想喝点既有

营养又让人凉爽的东西，超市里的酸奶柜

台又变得热闹起来。但是酸奶也不能随

便喝哦，要结合知识，使酸奶发挥最大的

营养功效！

酸奶健康饮

三、酸奶什么时候喝最好

早上喝牛奶，晚上喝酸奶是最理想

的。最好在饭后一小时饮用，可以调节肠

道菌群，对健康有利。空腹时不要喝酸

奶，因为大量的胃酸会杀死乳酸菌，使酸

奶的健康作用大大降低。

漫天下

2011年高考志愿填报开始，教育数据

机构日前发布了2010年各专业本科毕业

生的月收入排行情况，这会不会影响不

少孩子的选择呢？

数据显示，在月收入最高的20个专

业中，11个都是工学专业，港口航道与海

岸工程以月收入3842元位居第一。石油

工程专业毕业半年后月收入为3705元，

在工学专业中排名第二，采矿工程、影视

艺术技术、地质工程等专业紧随其后。

近日，世界卫生组织更新了健康食

品排行榜。今年的最新榜单，首次为食品

划分类别。

肉食榜冠军鹅肉——化学结构很接

近橄榄油，对心脏健康有益。

水果榜冠军木瓜——美容护肤助消

化。

木瓜中的木瓜酵素可以帮助人体分

解肉类蛋白质，对预防胃溃疡、消化不良

等都有效；木瓜酵素还能分解并去除皮肤

表面角质层的细胞，对护肤也有益。

蔬菜榜冠军红薯——可保护皮肤，

延缓衰老。

红薯中的化学物质含量低，纤维含

量高。红薯中还含有一种类似雌性激素

的物质，有助于保护皮肤，延缓衰老。

零食榜冠军核桃——可延缓动脉硬

化，软化血管。

核桃中所含的特殊氨基酸能延缓动

脉硬化，保持动脉的柔软与活力。

国际儿童和妇女权益维护组织日前

发布排行，评选出第12届世界“妈妈生活

最佳国家”：

排名前六位分别是：挪威、澳大利

亚、冰岛、瑞典、丹麦、新西兰。在这些国

家中，产妇孕期和产后医疗条件、女性平

均预期寿命以及女性的经济政治地位都

得到很好的保障。排名第六位的新西兰

政府拨出专项资金支持5.4万例母婴的

上门检查服务。

排名后六位分别是：刚果、乍得、也

门、几内亚比绍、尼泊尔和阿富汗。其

中，在排名最后的阿富汗，妇女平均预期

寿命仅为45岁，为全球最低；平均每11名

妇女中就有一名死于生产；平均每5个孩

子中就有一名在5岁以前夭折。

【民生】

【环球】

妈妈生活最佳国家

【健康】

最新健康食物排行榜


