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夏 季 畅 饮 啤 酒 五“ 不 宜 ”
炎炎夏日，啤酒特别受人

欢迎，被不少人当做消暑的必
备饮品。啤酒含有丰富的氨基
酸和维生素，且能开胃健脾、
解暑消热，的确适于夏季饮
用。但滥喝啤酒的危害同样不
可小觑，饮用时注意相关“不
宜事项”，才能有益身心。

A 不宜拿啤酒解渴
啤酒被不少人视为解渴、

止汗的清凉饮料。但事实上喝
啤酒，可能反而让口渴、出汗
更厉害。啤酒在饮用时有清凉
舒适感，但当酒精进入人体
后，会刺激肾上腺激素的分
泌，使心跳加快、血管扩张、体
表散热增加，从而增加水分蒸
发，引起口干。

建议个人在饮用啤酒后，

喝大量的白开水和淡茶水，以
及时补充体内水分。

B 不宜搭配烧烤食物
很多人都喜欢在夏夜边

喝啤酒边吃烧烤，这种广受欢
迎的饮食搭配却很可能诱发
痛风甚至癌病。专家提醒，烧
烤食品大多为海鲜、动物内脏
以及肉类，它们和啤酒一样，
同属高嘌呤食物，而嘌呤代谢
异常是诱发痛风的重要因素，
如果同时进食烧烤和啤酒，将
使患痛风的风险大增。

C 酒温不宜过低
烈日炎炎，喝冰镇啤酒让

人感觉无比舒爽，但温度过低

的啤酒不仅影响口感，还可能
诱发多种疾病。专家表示，即
使是存放在冰箱里的啤酒也
应控制在 5-10 摄氏度，因为
啤酒所含二氧化碳的溶解度
随温度高低而变化，啤酒各种
成分在这一温度区间协调平
衡,能形成最佳口味，温度过低
不仅不好喝, 而且会使酒液中
的蛋白质发生分解、游离，营
养成分受到破坏。

D 饮用不宜过量
啤酒的酒精含量不高，所

以不少人在夏天开怀畅饮，甚
至将其当作消暑饮料饮用。但
事实上无限制地饮用啤酒，同

样有损人体。专家指出，个人大
量饮用啤酒，喝下去的大量水分
会很快排出，但酒精却会被吸
收，如果整个夏季都过量饮用啤
酒，将极大增加肝脏、肾脏和心
脏的负担，对这些身体的重要器
官造成伤害。

E 胖子不宜喝生啤
啤酒有生啤、熟啤之分。生

啤一般没有经过退化杀菌，气味
和口感都要好于熟啤，且保留了
酶的活性，有利于大分子物质分
解，因此含有更丰富的氨基酸和
可溶蛋白，因此往往比熟啤更受
欢迎，但需注意胖人并不适合喝
生啤。

（上接第一版）做到熟稔于心；包村领导
要深入乡村宣讲，让支村“两委”、驻村工
作队长、居民小组长、贫困户了解政策，
知晓脱贫攻坚工作退出标准和要求。二
是要精帮扶。要精准识别对象、精准分
析原因、精准制定措施、精准扶贫效果；
做好精准识别、精准帮扶、精准脱贫相关
数据采集和统计工作，摸清贫困人口底
数，做实做细，实现动态调整；采取帮扶
措施，要落实到人头，落实到位，要在精
准上下功夫，从贫困户的识别到贫困措
施的制定到整个脱贫效果的认定。三是
要压责任。党政负责人要把责任压下去
压实，层层传导压力，使各级都急起来、
热起来、动起来，把贫困群众积极性和主
动性充分调动起来，引导贫困群众树立
主体意识，发扬自力更生精神，激发改变
贫困面貌的干劲和决心。四是要壮产业。

产业是实现稳定脱贫的一个基础。要把产
业规划好、建设好，管理好，充分发挥社会
效益。要加大经济林的种植力度，对现有干
果经济林要管护好，措施跟进，稳定脱贫基
础，切实增加农民的收入。下一步要做好产
业结构调整，找到一条适合当地产业发展
的路子，统一群众思想，着力在产业上出
力。同时，要在如何精深加工上做文章，增
加产业附加值，提高产业效益。五是要强基
础。给钱给物不如帮助建个好支部，要提高
软硬件建设，加强产业发展基础和基层组
织建设基础。要加强贫困村两委建设，深入
推进抓党建促脱贫攻坚工作，选好配强村
两委班子，配备后备力量，增添新鲜血液，
培养农村致富带头人。要严格按照十八届
六中全会精神，加强和规范党内政治生活，
严肃党的政治纪律和政治规矩，构建良好
政治生态，搞好反腐倡廉工作。要加强党员

队伍建设和专业合作社的建设，发展经纪
人，让农民在专业户和经纪人的带动下，逐
步走上发展致富的道路；村党支部村委会
进一步加强班子建设，推进“两学一做”学
习教育，进一步增强党支部的凝聚力、战斗
力，发挥战斗堡垒作用，增强群众脱贫致富
的信心和决心。六是要严督导。要督导第一
书记在岗情况，及时掌握履职情况；要掌握
精准扶贫情况，适时动态调整；要督促各项
扶贫项目的落实，是否按时间进度、时间节
点搞好落实。要通过督查，通报问责，切实
把脱贫攻坚工作落实到位。

郭宏要求全县上下都必须把脱贫攻坚
工作当做一项政治任务来完成，必须把脱
贫攻坚工作时刻放在心上、拿在手上、落
实在行动上，坚决防止层层加码，杜绝形
式主义，切实调动各方力量把这项工作做
好，确保今年的脱贫目标任务圆满完成。

学习贯彻《网络安全法》，远离网络违法犯罪

网安则国安，国安则民安

筑牢网络安全基石，成就网络强国梦想

净化网络空间，杜绝网络谣言

守护网络安全，呵护精神家园

打击互联网违法犯罪，共同抵制网络谣言

安全意识深入心，争当中国好网民

文明上网引领时尚，强化安全成就梦想

掌握网络安全知识，保护个人安全信息

增强网络安全意识，提高识骗防骗能力

同心共筑中国梦想，合力共建网络强国

网络便捷人人享，网络安全共维护

树立网络安全观，全民共筑安全线

网络连着你我他，安全防范靠大家

防范网络诈骗，保护个人隐私

网络社会法治社会，网络空间网警保卫

网络创造幸福时代，安全守护绿色家园

网络服务各行各业，安全保障改革发展
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被称为“千军万马过独木桥”的
高考又将来临，很多学生在面临高考
的时候，心理压力会特别大，甚至出
现很多心理和行为上的异常表现，比
如脾气暴躁、郁郁寡欢等。那么，怎么
缓解高考压力呢?心理专家表示，采取
适当的方法缓解高考压力，可以在一
定程度上提高学习效率和考试成绩。

缓解高考压力，可用下面五个小
方法：

1、运动调节法
科学安排生活，将脑力劳动与体

力劳动有机结合起来。课间走出教
室，活动一下筋骨(避免剧烈运动)，坚
持每天晚间散步，可以舒缓和调节紧

张的情绪。

2、呼吸放松法
闭上双眼，深呼吸，吸气 5 秒钟

(吸气时要深、满)，憋气 20 秒，呼气 10
秒钟(呼气时要慢、匀)，反复练习 10
余次，可能达到放松的目地。

3、沟通交流法
当感觉到压力、焦虑和情绪不稳

定时，与家长、老师或者知心朋友进行
沟通交流，会起到放松心情、缓解压力
的作用。

4、音乐缓解法
听轻音乐对调整人的紧张情绪可

能有积极的作用。可以选一些舒缓的轻
音乐，比如曼佗凡尼乐队、保尔莫里亚
乐队、詹姆斯拉斯特乐队以及著名作曲
家谷建芬根据中国古诗词谱曲的“新学
堂歌”等等。

5、快乐冥想法
考生可用“快乐冥想”来缓解紧张

焦虑情绪。当你感到紧张时，请闭上眼
睛，想象过去经历过的快乐往事或想象
自己进入了海边沙滩、山林沟壑等自然
环境，达到身心放松的目地。总之，每个
考生都或多或少存在一些高考压力，并
因此而影响学习状态和考试成绩。所
以，了解高考压力怎么缓解，然后积极
尝试，就可以很好地解决这个问题。

五 个 小 妙 招 帮 你 高 考 减 压

一份好的早餐，应该符合以下

五个标准。长期坚持这个标准，营养

健全，身体自然健康长寿。

1、早餐要吃热的食物

早晨室外的温度尚未回升，人

的肌肉、神经及血管都还没有舒张，

如果此时摄入冰冷的饮食，必定会

影响微循环，导致血流不畅。

长期进食会出现食欲差，皮肤

渐失光泽，喉咙老是有痰堵的感觉，

时常感冒。这都表明胃气受损，并且

伤及了机体的免疫能力。

2、蛋、奶、豆类，任选其二

早餐中，最好要有奶类、蛋类、

豆类中的两种。它们的食物中蛋白

质的质和量、各种氨基酸的比例，能

够有效帮助人体各种蛋白质的合成

与组织更新。

具体到我们中国人的早餐就

是，一个鸡蛋（有高血脂症的朋友可

以不吃蛋黄），牛奶或者豆浆与绿豆

汁、红豆汁搭配使用。

3、粗粮粥来一点

馒头、面包、燕麦片、面条、包子、杂粮粥

等，可以提供能保证一上午工作效率的能量，

而且对胃有保护作用。

4、不食油腻

早餐不宜过多食用肉类，或太油腻的食

物，因为这些食品含有过多的脂肪。

在热牛奶、热豆花、热豆浆、芝麻糊、山药

粥、大枣粥等其中选一种，然后再适当搭配吃

些蔬菜、水果、坚果等，这样的早餐，既方便省

事又营养充分。

5、早上 7~8 点，吃早餐

医学研究证明，7 点到 8 点吃早餐最合

适，因为这时人的食欲最旺盛。

早餐与中餐，以间隔 4~5 小时左右为好。

如果早餐较早，那么数量应该相应增加，或者

将午餐相应提前。

一顿早餐，决定一天人体的舒适程度。每

天的早餐，构成人一生的健康基石，千万不可

以忽视!
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案情
日前，原告何某向平陆县人民法院

提起离婚诉讼，称：与被告赵某自由恋
爱，不到一个月就结婚，属于闪婚。因双
方没有共同语言，经常发生争吵，导致感

情破裂，要求离婚。双方并签有离婚协议
书。协议书约定：1、原、被告同意离婚；2、
婚生女孩赵乙、赵丙（双胞胎）随原告何
某生活，被告赵某承担抚育费，每月 1000
元；3、原、被告共同财产房屋及动产归原
告何某及三个子女所有，被告赵某自愿
放弃分割；4、原、被告各自所负债务各自
清偿，与对方无关。原、被告要求法院按
该协议约定出具离婚调解书。

审理
经查，原、被告同年同月同日生。双

方于 1996 年 2 月 28 日领取了结婚证。
1998 年 2 月生育长子赵甲，现在某大学
读书。2012 年 2 月生育长女赵乙、次女赵
丙（双胞胎），现在幼儿园上学。原、被告
家庭成员共 6 人，除原、被告及三个子女

外、还有被告赵某的父亲。家庭财产有北房 4
间和东房、南房及摩托车、电动三轮车等，家
庭有外债十几万元。

该离婚案存在的问题：1、原、被告结婚
20 余年，已生育一子二女，原告何某以闪婚
作为离婚理由不能成立。2、原、被告生育三个
子女，离婚协议只约定了两个女儿赵乙、赵丙
的抚育费承担问题，而对正在上大学的长子
赵甲的生活费、教育费只字未提。难道让赵
甲辍学不成？3、协议约定：家庭不动产及动产
全部归原告何某和三个子女所有，侵害了被
告赵某父亲作为家庭成员享有的共有财产所
有权。4、家庭外债十几万元全部让被告赵某
承担，原告何某有逃债之嫌。

据此，法院不能出具离婚调解书。
（黄俊良）

该离婚案为啥不能离？




