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传华美酒欣赏系列

葡萄苗首先由西班牙传教士于十八世
纪带入美国，这些西班牙传教士种植葡萄
是为了生产圣歺仪式用的葡萄酒。直到十
九世纪中叶才有人试图努力提高葡萄酒的
品质，他们努力的第一步也是从欧洲引进
优秀葡萄品种。这些优秀葡萄品种在加州
和东部各州生长良好，到十九世纪未，纳
帕谷(Napa Vally)的红葡萄酒已被公认是
相当高级的了。

然后发生了两起灾难性事件。第一起
灾难性事件是发生于十九世纪晚期的一种
称为木虱的葡萄虫害，而第二起灾难性事
件是禁酒令。虽然许多地区都悄然无声的

违背禁酒令，但加州的许多葡萄园都荒芜
了，造酒厂也关闭了。到一九三三年禁酒
令取消时，美国的葡萄酒工业已基本上崩
溃了，在加州只有少数几种优质葡萄酒还
存在，大部分地区只有廉价的强化葡萄
酒。在纽约州等东部各州，市场上充斥着
由劣质葡萄品种制作的低价起泡葡萄酒和
甜葡萄酒。

直到六十年代美国的葡萄酒工业开始
复苏，出现了新的领头羊，如俄裔造酒商
Andre Tchelitscheff和意大利后裔的罗伯
特.蒙大维先生等。蒙大维先生于一九六六
年兴建了加州自禁酒令之后的第一个新葡

萄园，其他人跟随而上，在加州的其它地
区也建立了优质葡萄园，如 Sonoma 和
Santa Cruz地区。七十年代时，加州南部
有潜力的Monterey和Santa Barbara地区开
始得到发展。也从这段时间开始，俄勒冈
州的皮诺瓦(Pinot Noirs)葡萄酒开始出名
了。八十年代起，华盛顿州引种的波尔多
和罗纳河谷葡萄品种制作的葡萄酒开始得
到公众的认可。

除了在八十年代发生了一些小问题
外，如葡萄产量过高和再次发生木虱虫
害，美国的葡萄酒工业一直向前不断发
展。加州葡萄酒的品质和价格都不断提

高，而在纽约州、佛吉尼亚州、俄亥俄州
和密西根州也出产优质葡萄酒。

隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊区
的马里兰州盖城行医，并利用业余时间研
究葡萄酒。如果您有关于葡萄酒的问题或
心得，请直接联系隋爱平医师。电子邮
件 ： peterasui@yahoo.com. 电 子 网 站 ：
www.chwinec.com; 如 果 您 有 脸 书
（facebook） , 可在您的脸书 （facebook）
中搜寻 chwine一词就可看到隋爱平医师的
脸书（facebook）。喜欢葡萄酒的朋友还可
以搜索公众号 chuanhuajiuye添加关注，或
添加微信号：peter49247进行交流。

美国葡萄酒
■隋爱平医师

疫情期间的我，是如何在衣食住行上做好防护的，值得大家关注
我们一家是五口人，上有父

母，我和爱人，还有一个3岁娃。在
这疫情期间，请看我是如何在衣、
食、住、行方面做好防护措施的，值
得大家关注。

一.衣
勤换勤洗衣物，晾衣服在通风

阳光处。每天关注天气变化，若遇
阴天雨天雪天，衣服少洗，因为洗
多了也不干，还有一股怪怪的味
道，穿在身上不仅不舒服，还不卫
生。每个人的衣服都分开洗，另外
袜子、内衣、裤子、大衣、毛衣都分
开洗。外出买菜或工作，不穿毛衣
不好打理易招病毒感染，穿光面的
风衣或羽绒服。

二、食
坚决做好食物必须煮熟，比如

鸡蛋、鸭蛋、牛羊肉等。两块菜板，
生熟分开。这段时间不吃凉菜。
多喝梨汤，多喝开白水，男人们喝
一点高度白酒，古书里记载，中医
防瘟疫病，建议喝1-2小杯白酒，也

不错。多吃蔬菜，每天吃鸡蛋，一
周吃 2-3次鱼。买菜在小区的超
市，与老板有微信，提前沟通好食
材，让他帮忙拣好，装袋，而后送到
小区卡点那里去取。减少了去人
多的超市和商场里挤来挤去，人多
接触易感染。付款就用微信支付。

食材轮换着吃，家里常备土
豆、圆白菜、洋葱、胡萝卜、黑木耳、
香菇、小米、牛奶、冻豆腐、山药、芋
头、红薯、花生、带鱼、榨菜等。这
些食物不容易坏。

三.住
若家里房间还足够，可以分开

睡，这样也不影响各自睡眠。比
如，小孩子小睡得早，我看书比较
晚睡，爸爸睡觉呼噜响，先生喜欢
静，妈妈要早起哄孩子。所以，大
家各自安排好睡眠，互不影响。最
重要的是各自的房间桌台、地面、
门把、楼梯处常消毒、勤打扫、多擦
擦。晨起开窗通风、叠好被。我发
现好多人在这段时间，被子就没好

好叠过，因为大部分时间躺在床上
追剧，没空叠。这不行的，床单2周
洗一次，衣柜里的衣物清理叠好，
熨好不易起皱。放上樟脑丸。

四.行
出门带口罩、带手套、带眼

镜。坐公交车与人隔开距离，不说
话。开车的话，对门把手、座位、扶
手这些地方做清洁消毒处理。

在超市或者商城购物时，相互
之间要保持一定的距离，起码一米
以上，哪怕过称、交款、排队的时候
也要保持一米以上距离。

坐电梯的时候，如果是到楼层
比较低的地方购物，推荐走楼梯。
如果到楼层比较高的地方购物，建
议优先使用扶梯。如果必须乘坐
厢式电梯，电梯人多的时候可以等
候下一趟电梯。乘坐电梯时要佩
戴口罩，而且与其他人员保持一定
的安全距离。

每晚睡前5颗枸杞的人，后来怎么样了？若坚持身体会发生哪些改变
枸杞是生活中很常见的一种食材，有着

丰富的营养元素，富含大量的脂肪、维生素、
烟酸等微量元素，营养价值很高，常吃对身
体有好处。很多人每天都喜欢吃枸杞，吃枸
杞一定要注意选择正确的时间，每晚睡前吃
5颗枸杞，坚持一个月后，身体会发生哪些改
变？

1.改善睡眠质量
枸杞在生活中被很多人都当作零食用，

有养生的效果，而且相对安全。因为现在市
面上很多零食在制作时都加入了过量的糖、
油等物质，不建议长时间的吃。而每天吃几

颗枸杞，能有利于健康。可以提高睡眠质
量，枸杞含有大量维生素，丰富的矿物质等
营养成分，这些营养元素都具有镇静作用。

每晚睡前吃几颗，可以使人从紧张的生
活节奏中解脱出来，放松身心，帮助入睡。
也能缓解夜间口干，提高睡眠质量。坚持吃
一个月后，可以看到睡眠质量好了很多。睡
眠质量好，才可以使得身体更好的放松，第
二天可以精神满满。

2.补血益气
每天睡觉前吃 5颗枸杞，还可以补血益

气。枸杞的矿物质含量非常高，可以补肾，

促进人体造血。晚上睡觉前嚼几颗，能促进
血液的循环，可以帮助补充血液和气血，增
加血管中的血液含量，使得气色更好，脸会
也会很红润。很多女性坚持在睡前吃枸杞，
一个月后皮肤发生了很大的变化，变得红
润，光滑，有弹力。很多女性习惯吃枸杞，皮
肤的症状都非常好。

3.降低血压血糖
生活中很多人喜欢把枸杞当作为养生

的食材，尤其是一些中老年人。这是因为枸
杞含有大量微量元素，可以软化血管，同时
还可以降低血液中胆固醇含量，也能及时的

清除血管废物。晚上坚持吃几颗，可以呵护
心血管健康，血脂、血糖在睡梦中悄然下降，
对于维持身体的健康非常有好处。

吃枸杞促进健康，但是要注意有正确的
吃法才可以，如果肠胃不适或者是身体有炎
症时也不建议吃，会加重病情。可以生吃几
颗，或者是用红枣与枸杞一起泡水喝，同时
也可以起到很不错的调理作用。如果想要
通过吃枸杞是进行补肾护肾的功效，一定要
注意根据自己的身体情况而选择，有肾阳虚
的情况才可以吃，而肾阴虚的人如果吃的过
多，很容易就会上火。

失眠的元凶终于找到了！抑郁症排第二，排在首位很多人都存在
想必大家都曾有过失眠的经历，特别是

对于经常熬夜加班的上班族来说，即便是完
成了当天的工作，但躺在床上时却再也难以
入眠，甚至还出现了彻夜失眠的情况。偶尔
一次的失眠，直接影响到了第二天的工作和
生活状态，整日都困倦不已，而长期失眠的
影响更大！

如果长期处于失眠状态下的话，工作不
仅会变得一团糟，同时还会出现内分泌紊
乱、衰老、血压升高等多个表现，甚至还会增
加自己出现心脑血管意外、猝死的几率。所
以，对于失眠绝对不能放松警惕。想要调理
失眠，首先就应了解自己失眠的原因，通常
和以下几个因素有关：

1、心理因素
心理因素是导致失眠的最主要原因之

一，这是因为人本身就是情感动物，各种情
绪极容易波动，特别是对于敏感人群来说，
无论是不安困扰、悲伤焦虑、痛苦等等，都会
对睡眠质量造成影响。

如果近期受到比较大的情感冲击，自然
也会造成失眠困扰出现，久而久之甚至可发
展为习惯性失眠。

2、抑郁症
近些年我国患抑郁症人数有明显上升，

特别是长期工作压力大、性格自卑内向的人
群更容易患病。而临床研究发现，失眠和早
醒恰恰就是抑郁症常见症状，特别是在早期
抑郁症阶段的患者，不仅难以入睡、即便是
睡着了也无法进入深睡眠状态，常常在深夜
醒来并陷入痛苦回忆中，每天都处于悲伤、
抑郁的心理状态。

3、甲状腺机能亢进
该疾病在临床上又被称为甲亢，其发病

机制就是由于体内甲状腺功能紊乱，甲状腺
激素分泌过多导致身体处于亢奋状态，交感
神经也因此高度兴奋，从而对患者的睡眠造
成影响。有研究发现，大部分甲亢患者都出
现了不同程度的失眠、睡眠质量差等表现。

4、药物影响
某些治疗慢性病的药物可能存在副作

用，比如肠胃道反应、失眠等等。大部分引
起失眠的药物都含有安非他命、氨茶碱、麻
黄素或咖啡因成分。另外，如若长期服用中
枢兴奋剂、镇静安眠药物等都会产生一定的
依赖性，药物剂量不仅会逐渐增加，如果突
然停药或减少药物还会造成反弹，从而导致
失眠。

5、生活方式影响
如若存在生活不规律的问题，习惯熬夜

的话，就容易造成生物紊乱，从而导致失
眠。另外，如果在睡前饮用大量咖啡或茶
水、吸烟等，也会对睡眠造成影响。当失眠
出现后仍然没有对生活进行调整的话，未来
就可能发展为习惯性失眠，也就是白天困
倦、夜晚精神。

以上五个都是常见的失眠失眠原因，面
对失眠大家不能一味选择治疗药物，而是找
到自己失眠的根本原因，然后再进行科学调
整。特别是失眠的同时，伴随身体其他不
适，那就应及时就医进行检查，找到真正的
病因。


