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■智力大挑战

青少年在14~16岁时开始进入变声

期，出现声音嘶哑，局部充血、水肿，音

调、音色逐步发生变化。变声期的完成一般

需要半年至1年时间。一般来讲，男孩的变

声期在13~15岁，女孩的变声期在12~14岁。变
声后，男子声音粗犷低沉，音量大而浑厚，这

与其声带厚、宽和长度（20~25毫米）有着密

切关系。女子发音尖细，这与声带的窄、薄

和长度（15~20毫米）有关。由此可见，变声后

男女音色的区别特别明显。在变声期，应该

对嗓子有特殊的保护。

少吃辛辣刺激性食物。辣椒、大

蒜、胡椒粉、烟、酒等要尽量避免，以防

刺激声带黏膜，引起急、慢性喉炎、咽

炎；进食应注意细嚼慢咽，切忌狼吞虎

咽，应吃些软质食物和精细食物，不宜吃

粗、硬、油炸食物，以防损伤咽喉。

应摄入富含维生素B和钙的食

物。维生素B2和B6能促进皮肤的发

育，也有利于声音的发育，钙质可以促进

甲状软骨的发育。维生素B2含量丰富的

食物有动物内脏、鸡蛋、牛奶、豆类，以及

油菜、菠菜、青蒜等蔬菜。维生素B6含量

最高的食物为白色肉类，如鸡肉和鱼肉。

适量饮水，可减少和清除咽喉部的

分泌物，从而可减少细菌的滋生，有利于

预防咽炎。

注意颈部保暖，尽量不要穿低领衣

服，避免口腔、喉部受冷着凉，否则会加

重声带肿胀和充血。

加强锻炼，保证睡眠，不要熬夜，每

天至少保证7小时以上的睡眠。加强体育

锻炼，增强抵抗力，提高对上呼吸道感染

的抗病能力。

不要高声叫喊，不要过度滥用嗓子

高声喊叫或无节制地大声说话，尤其应

注意不要经常唱歌。青春期用嗓过度可

能导致终身声音嘶哑。

变声期如何保护嗓子？

手拿一包袋装奶，用牙咬开直接喝

是很多人的习惯。但不少袋装奶存放在

敞开的环境中，各种灰尘和微生物会附

着在上面。另外，包装袋上印有很多图案

及文字，有些包装袋色彩鲜艳，这些油墨

染料中多含有铅等重金属，还会有化学溶

剂。用牙咬袋装奶直接饮用，一些有害物

质会随之进入人体，长期累积容易导致重

金属中毒，会影响血液和肠胃功能。所以消

费者最好用剪刀剪开包装袋，然后使用吸

管，或将奶倒入杯中饮用。

除了奶制品包装袋、快递包装袋，人

们日常生活中接触的塑料包装袋制品还

有很多，如超市中销售的各种零食、小食

品的外包装袋，买蔬果、散装肉食等食品

时用的塑料购物袋等，这些包装袋都与

食品直接接触。

在使用时要注意，小食品包装袋同

袋装奶一样，不能直接用牙咬，以免误食

包装袋外面的灰尘、微生物及油墨；使

用塑料袋装食品时，尽量不要用有颜色

的、超薄的塑料袋，尤其是装肉类等含油

食品时一定要注意这一点，因为劣质塑

料袋中的有害物质（如重金属、有害颜料

等）会溶入油脂中，被吸收后长期累积可

能危害人体健康。

袋装食物可以直接用牙咬开吗？

玉米牛肉羹

【材料】 牛肉

100克,鲜玉米棒2个,
鸡蛋2个,芫荽1棵,姜
1片,上汤酌量。

【做法】 鸡蛋打匀;芫荽洗净切碎；牛肉洗

净,抹干水剁细,加调味腌10分钟,不少许油炒至将

热,沥去油及血水；玉米洗净,用力剔下玉米肉；把

适量水及姜煮滚,放入玉米煮熟,约20分钟,下调

味料,用玉米粉水勾芡成稀糊状,下牛肉兜匀煮滚,
下鸡蛋拌匀,盛入汤碗内,洒芫荽上桌即可。

【功效】 益肺宁心、健脾开胃、健脑益智。

香菇鸡肉茸

【材料】 新
鲜香菇5朵、鸡胸

肉1片、橄榄油3汤匙

（45ml)、生抽2汤匙

（30ml）、盐1/4茶匙（1克）、水淀粉1汤匙（15ml）。
【做法】 将买回的新鲜香菇放在淡盐水

中浸泡20分钟后洗净；胸肉也切成跟香菇碎同

等大小的碎丁；把鸡肉碎放入碗中，调入1汤匙

（15ml）的橄榄油，搅匀后腌制5分钟；平底锅中

倒入剩余的2汤匙（30ml）橄榄油，大火加热，待

油7成热时，放入鸡肉碎，煸炒至肉的表面变成白

色，用铲子将鸡肉碎拨到锅的一侧；在锅的另一

侧，倒入香菇碎，用这一侧锅中的油将香菇碎煸

炒1分钟，然后将鸡肉碎和香菇碎混合在一起；调

入盐、生抽和糖，翻炒2分钟，此时香菇会出一些

汤，如果没有的话，加入少量的清水，继续炒1分
钟，然后淋入水淀粉即可。

【功效】 补肝肾、健脾胃、益智安神。

休闲进食
当你手边有一堆录影带，而肚子有点饿

时，你会拿下列哪种食物来活动唇齿呢？

A.炸鸡、汉堡、薯条

B.糕点、饼干类

C.牛肉面、饭类

D.披萨

完全解析

选择A：你是个标准现代人。你讨厌孤

单、害怕寂寞，感情脆弱得可以，一般而言你

缺乏冲劲。

选择B：你的个性天真、活泼、恬淡，又易

相处，性情温和，乐于助人，是个标准的乐天

派。

选择C：你有些愤世嫉俗。对于他人之间

的礼貌往来及社交活动，都显得不耐烦和排

斥。

选择D：你具有艺术家的自傲特征。叛逆

味极重，最好收敛点你的自以为是。

有一个老头在卖杏子，价

钱是每只杏子三角钱，但三只

杏核可以换一只杏子。

有几个小孩，他们的身边

总共只有三块钱，但是却通过

和老头的交易吃到了15只杏

子。

他们是如何做到这一点

的？

答案：

孩子们先用三元钱买得10个杏子，把它们都吃

了，而后用10个杏核中的9个换回三个杏子，再把吃剩的

三个杏核换回一个杏子并把它吃了。这时他们共吃了14

个杏子，并剩下了两个杏核，不足以换回一个杏子。这

时，孩子们的高招在于，他们向老头借来一个杏子，吃

完后把三个杏核还给老头，这等于归还了借老头的杏

子。在这场交易中，老头没有吃任何亏，而孩子们吃到了

15个杏子。

卖杏子的老头


