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适量饮酒有益健康，这似乎已被越来越多的人所接受。本篇

的主题也是饮酒与健康的关系，当然，重点是葡萄酒。确实，本文

提出了

。这下，有了素来对保健颇有研究的老美的支

持，瘾君子们可以欢庆了 且慢，美国人在健康问题上一向谨

小慎微，这回也不含糊：一方面批准葡萄酒酿造商在酒瓶上贴

“饮酒有益健康”，另一方面却又要消费者去征询医生的意见。请

接着往下读，读者可能更迷惑了：美国人好像处处在给饮酒保健

泼冷水，与本篇标题也显得格格不入。

其实，酒精为害的观点早已深入人心，如：

，

，

也难怪小小的标签会引来多方的怀疑与否定。最后还

是由美国的农业部出面，订了一个颇为保守的饮酒有益健康的

标准，请参见文末。

说实话，读完全篇，不胜酒力的笔者还是不知道该不该开杯

畅饮。模棱两可是本文给人的最深印象。但好在文章提供了翔实

的数据资料和权威的参考意见，有眼力的读者一定能做出明智

的判断。





此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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饮 美国的酒有益健康

葡萄酒酿酒商被允许如是说

星期五，美国联邦政府批准美国的葡萄酒酿酒商在酒瓶上贴上

标签，暗示饮用葡萄酒“有益健康”，并欢迎消费者向政府部门写信

索取更多的有关信息。

主管酒精类产品销售的美国财政部根据酿酒商的强烈要求批

准了这种新标签，但是一些卫生团体为此感到失望。

二十年来研究积累的证据表明，每天饮用少量的酒能降低患心

脏病和中风的几率。

但是也有一些研究发现了饮酒对健康危害性的一些迹象，例如

妇女患乳腺癌的几率略有增加。

然而，更令人担心的是，由于葡萄酒酒瓶上印有联邦政府的卫

生许可，而且紧挨着规定必需的警告语：“饮酒的妇女可能生下有生

理缺陷的婴儿”，这将被某些人视为对过度饮酒“开绿灯”。

布洛克说：“研究已经表明，美国心脏病协会的发言人卡罗尔

适度饮酒的人患心脏病的风险低于那些不喝酒的人。但是，有人担心

这些研究可能没有揭示全部实情。”

心脏病协会称，饮酒的弊端包括酒精中毒、高血压、过度肥胖、

中风、自杀及酒后肇事等。

全国酒精中毒和毒瘾治疗委员会对酒瓶上贴的这种新标签提

出了批评，因为对于难以控制自己酒量的人，“这种做法可能会带来

灾难性的后果。”该委员会说，政府本该在这种新标签上标明“适量饮

酒”的字样。

然而，波士顿大学的研究适量饮酒的权威， 柯蒂斯 埃利
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森博士并不认为酒瓶上的这种新标签会对人们的行为产生多大影

。

埃利森说：“大家已经知道，葡萄酒和其他的酒对健康有一定

的好处。”他还是波士顿大学的生活方式和健康研究所所长。该研究

所约有百分之十的研究基金是由酿酒业界提供的。

埃利森接着说：“我想这一举措对酒徒的影响是很小很小的。

但是，如果要在酒瓶上贴标签，就得说实话。标签上本应该注明：少量

饮酒有益健康而过量饮酒会伤身体，但却没有。”

另一个问题是，一些科学家认为单独挑出葡萄酒来看其保健

功效的科学依据似比适度饮用任何酒类都对健康有益的科学依据显

得不够充分些。

财政部主管酒类生产的职能部门，酒精、烟草和枪支管理局

说，在这场争论中，它不袒护任何一方，只是允许葡萄酒酿造商提及

“饮酒有益健康”，并示意消费者向医生或美国农业部作进一步的咨

询。

该机构在一次记者招待会上声明：“酒瓶标签须经酒精、烟草

和枪支管理局核准，以确保不含有任何可能误导消费者的内容。”

“酒精、烟草和枪支管理局曾和酿酒业界合作，对酿酒业界原

来拟定的文字说明进行修改，以符合这些标准。”

奈特指出：“如果美国财政部的首席律师，埃德 这些标签上

的文字说明有虚假或误导消费者的内容，该管理局才能予以否认。”

他又说，葡萄酒瓶上的新标签符合标准“是因为没有作出任何健康上

的承诺。”

已经批准了两条酒瓶标签，其中有一条允许酿酒商这样说：

“酿酒商为能酿造出这样的好酒而自豪，并建议您向家庭医生咨询有

关饮酒保健的问题。”

另一条标签欢迎对饮酒的保健功能感兴趣的消费者写信给美

国农业部，询问美国人的膳食指导原则。标签上还列出了美国农业部

的地址和因特网网址。

联邦膳食指导原则并没有对葡萄酒和其他酒类产品加以区

分。

它建议，“妇女每天饮酒不超过一杯，男子不超过两杯”能够减
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少心脏病的发生率，并且提醒饮酒对健康的危害性。

美国农业部对一杯饮酒量的定义是：十二盎司啤酒，或五盎司

葡萄酒，或一点五盎司四十度的蒸馏白酒。

每篇一句

，

初读此句，也许不知所云。

经梳理，得句子（宾语从句）的主干：

两者的。这时，我们发现： 搭配很新颖，是我们很

难想到的。

经推断，可察觉句子末尾似乎省略了 。有

了这样的分析，正确理解句子的障碍基本扫除。

此外，这是一个写得比较“洒脱”的句子“，头”很轻，主语只有两

个词 ，主语和谓语之间又有插入语（

。在翻译时，可以保留这种语序，留点“翻译腔”未尝不可。

此外，其宾语从句的内容不宜“捏”在一起译，分两句译，译文就

显得从容许多。

试译：另一个问题是，一些科学家认为，单独挑出葡萄酒来看其

保健功效的科学依据似比适度饮用任何酒类都对健康有益的科学依

据显得不够充分些。

吃糖一向被视为肥胖者的大忌，除此以外，一般读者可能还

知道吃糖与蛀牙、与某些心血管疾病的关系。可你是否想到过吃

糖与人的衰老也有关系呢？本文则报道了这方面的最新研究成

果，读后令人大长见识。
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应的 果糖），推论。值得注意的是，文中提到的糖其实是

大量摄取果糖 （胶原蛋白）的丧失。的不利影响之一就是

而且，

引 。这些起老化症状的过程被称为

尽管都是老鼠试验的推论，但我们也不得不重视专家的意见，特

别要提防

等富含果糖的食品。在西食东侵之时，以上食

品对我们来说并不陌生，且多为 ，正迎合很多人的

饮食特点。在此提醒爱吃甜食的朋友：适可而止，切莫贪嘴。

本文主要介绍了一项对老鼠的试验，并以此作出对人体反

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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吃糖未必尝甜头 它会催人衰老

以色列的研究人员星期一说，大量摄取一种叫做果糖的天然糖

的老鼠，似乎比其他老鼠衰老得更快。对甜食吃得太多的人来说，情

况也可能会是如此。

自然存在于蜂蜜和水果中的果糖，被广泛用于从饮料到酸奶的

各种食品中。

研究人员说，尽管它的甜味很受欢迎， 却能使皮肤起皱这种糖

纹并影响身体健康。

以色列科学技术研 沃曼和博阿兹 利维博士喂究所的摩西

给实验鼠大量果糖。

他们在《营养学杂志》上发表文章说，那些吃了果糖的老鼠的皮

肤和骨质中的胶原蛋白发生了变化。

胶原蛋白是存在于结缔组织、骨质和软骨中的纤维蛋白质，它

的基本作用是将人体各组织结合在一起。
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胶原蛋白的丧失是导致老年人皮肤松弛和深度皱纹的原因。

沃曼领导的研究小组把胶原蛋白的丧失引起的生理变化称作

“交叉相联”。

沃曼在一次报告中说：“太多的‘交叉相联’就会使皮肤降低弹

性，发生硬化，这是导致皮肤起皱纹的原因。”

他说，人也可能是如此，尽管还没有证据证明这一点。

他又说：“美国人摄取的加工食品越来越多，例如碳酸饮料、烘

烤食品、罐装水果、果酱和乳制品，而这些食品都含有果糖。”

其他的一些研究已经表明，大量摄取果糖会影响人体对葡萄

糖的代谢和增强对胰岛素的抵抗力，而这两者是判断患糖尿病可能

性的重要指标。

沃曼喂养的老鼠摄取的果糖比普通成人每天可能摄取的果糖

多得多。这在此类实验中是符合标准的。

在一年的时间里，这些老鼠每天按每千克 磅）体重

克的标准摄取果糖。

与此相比，一个体重 千克）的人磅 ，喝一夸脱（升）的可

乐，大约摄取了 克的果糖，或者说每千克体重摄取 克的果糖。

每篇一句

，

，

句子不长，写得简洁凝练，朗诵起来，也琅琅上口。

句子的成功在于同位语的运用。什么是 ？紧随其后的同

位语 对 之它作了通俗的“注解”，在

后马上用一个过去分词短语引导的定语（

，进一步作解释说明。

英语常常对专业性较强的词汇运用这种解释性的同位语。另如：

（【生】基因组，染色体组）

（剪下的小片）

就上句里的 是
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的解释性同位语。这种解释性的同位语在汉译时不必或不能强求形

式上的一致。译文符合汉语表达习惯即可。如译：胶原蛋白是存在于

结缔组织、骨质和软骨中的纤维蛋白质，它的基本作用是将人体各组

转成名词译，织结合在一起（。注：原文里的副词 译文既顺畅，

又符合汉语给事物下定义的特点。）

药补不如食补，想不到西方人对此也有共识，且摆出了更有

科学依据的观点，可以说是对我们这句名谚的一个现代诠释。

多食水果蔬菜有益健康，这并不希奇。但说到苹果有预防心

脏病的功效，恐怕就鲜为人知了。但文章从研究事实出发，有论

有据，并指出不同加工方式对苹果保健功效的影响。末了总结

为： 。记得幼时学习英文见过

这句谚语，当时还不太明白它的意思，更不知普普通通的苹果和

医生有什么关系，读罢本文才恍悟，也彻底解开了儿时的疑团。

养生保健类的英谚总数不多，这一条能流传下来，看来也非偶

然。

本文的另一个特色是根据两方不同的研究成果揭示了苹果

的保健功效，避免了“一面之词”之嫌，论证也更有说服力。值得

注意的是，在文末的一串保健食谱中，作者独钟苹果，称其为

。这也是强调事物的一种别具一格的方式。



此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一天吃一个苹果你就拥有健康的心脏

美国和英国最近对抗氧化剂和血糖的研究，使我们进一步认识

到饮食和心脏健康有至关重要的联系。

几年来，我们已经听惯了关于某些维生素和矿物质具有抑制低

密度脂蛋白（“有害的”胆固醇）的氧化，防止血小板在动脉里积聚和

促进心血管系统健康的有益作用。

这些元素似乎有无数种组合方式，经药品公司冠以“抗氧化剂”

上市后，就源源不断地从世界各地保健品店的货架上飞往千家万户。

然而，补充可能很昂贵的抗氧化剂也许是多此一举，因为许多

普通食品也能起到相同的功效。

在由乔治亚州亚特兰大市苹果加工研究所资助的一个研究项

目中，加州戴维斯大学的研究人员分析了苹果和六种品牌的苹果汁

中的抗氧化物特性。

结果发现苹果汁和苹果提取物在人的血液细胞培养基中均能

降低低 到 ，而苹密度脂蛋白的氧化速度，苹果汁能使其降低

果果 到肉提取物则达到

研究人员告诫说，百分比可能随着市售苹果汁的各种加工方法

不同而有变化，这一点他们还没有作过研究。

然而，从他们的发现中可以明显看出，那句古谚“一天一个苹

果，你就远离医生”仍然是有益的劝告。

伦敦哈马斯密斯医院根据另一种理论检验了营养物质和心脏

健康之间的关系。这种理论认为，血糖水平的高低与心血管疾病有某

种直接的联系。

该医院的研究人员研究了某些食物对 名男女受试人员

血糖水平的影响。

研究发现，糖血症指数高的碳水化合物（摄取后能迅速提高血

糖水平的食物，如全麦面包、马铃薯、大米和热带水果等）会增加食用
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食品对心脏是有益的。

英国研究人员推荐的这类有益健康的食品有：早餐吃的燕麦

片、樱桃、酸奶、皮塔饼和在任何时候都认为是有益健康的苹果。

除了苹果，还发现其他更“开心”的食品，例如意大利面食、冰

淇淋和爆玉米花，它们对心脏特别有益。

每篇一句

这些元素似乎有无数种组合方式，经药

品公司冠以“抗氧化剂”上市后，就源源不断地从世界各地保健品店

的货架上飞往千家万户。

英语插入语的形式之一是前后均使用破折号。上句即一例。

细心的读者也许会问，上句里的插入语其实是一个由过去分词

所引导的形容词短语，是否可以将插入语前后的破折号去

除？回答是：如果这种插入语是起修饰作用的，那么，两个破折号就可

以省略不用。需指出的是，使用了两个破折号的表达效果是不可忽视

的。插入语 ，因此就显得更

加鲜明，更加突出。但是，假如插入语的性质是解释性的，那么，插入

语前后使用的破折号就不能随意取消。如：

此句中的插入语

是对 的说明，具有同位语性

质。这样的插入语就不能不用两个破折号加以隔离。另需说明的是，

这种性质的插入语在翻译的时候，往往可以使用括号。如译：就连最

简单的手术（切除一个手指关节，刺破一个脓疮）结果也可能是致命

的。

者患心脏病的几率。

相反，糖血症指数低的碳水化合物只能使血糖略有升高，这类
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孩子的饮食起居，最牵动天下父母的心。希望通过本文，能

在儿童饮食保健方面给家长们一些启迪。

时下，独生子女家庭越来越多，父母们总希望“掌上明珠”们

吃饱，因而在一日三餐之余还大量补充高脂肪、高热量的食物，

致使营养过剩。“胖墩夏令营”应运而生。殊不知这种吃法对孩子

的健康成长有害无益，特别是大量摄取高脂肪食物会引起一系

列副作用，小小年纪就患上许多成年人的疾病，如本文提到的高

胆固醇症。凡此种种弊症，家长们可曾想到？

若想改变孩子的膳食结构，不妨细读本文。文章强调的是低

。其脂肪食物，因为它

实脂肪和胆固醇一向被美国人视为健康的大敌，这次也不例外。

作者还特别提到：

面

包和牛奶毕竟不是中国人的主食，读到这里笔者总算可以稍稍

宽心。看来，爱吃西餐的朋友倒应多长个心眼了。
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据研究人员称，儿童从很小的时候起就摄取低脂肪、低胆固醇

的饮食，是一种安全有效地保持血液中的低胆固醇含量的方法。

芬兰土尔库大学的利纳 拉斯克 尼斯利亚博士和同事得出的

结论是，儿童摄取低脂肪饮食能够减少“随着年龄增长而增加的（血

液中）胆固醇含量，且无损于神经系统的正常发育。”

低脂肪饮食对儿童安全有效
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这些有益健康的低脂肪饮食中含有等量的饱和脂肪、单不饱和

脂肪和多不饱和脂肪，使每天摄取的 毫克。胆固醇含量低于

当这些儿童长到 岁时，研究人员对他们逐一进行了检查。

该研究小组称，进食受限制食品的儿童，对脂肪、饱和脂肪和胆

固醇的摄取量“明显低于”进食一般西方饮食的儿童。

低脂肪饮食对儿童的发育也没有不良影响。芬兰的研究小组

称：“（摄取低脂肪饮食的）儿童的神经系统的发育不比摄取正常饮食

的儿童差。”

这项发现的意义可能超出了儿童健康和发育问题的范畴。

很多营养学家和心血管专家都相信，小时候养成的饮食习惯

决定了今后一生的饮食方式对健康有益还是有害。

出于健康的目的，限制脂肪和胆固醇的摄入可以预防某些常

见的慢性病，如心脏病和某些癌症。

周一他们在本周于旧金山举行的儿童研究学会的年会上公布

了这项研究成果。

作者指出，按照西方人的饮食习惯，从幼年起直至成年，血液中

的胆固醇含量会不断增加。

为了能测定出脂肪和胆固醇含量受到限制的饮食是否会防止

血液中的胆固醇 名 个月大的芬兰婴儿含量升高，他们对将近

进行了研究。这些婴儿或者获得正常的食物，或者获得日常能量中的

源于脂肪的食物。

每篇一句

英语喜用代词，在阅读的过程中，字里行间会随时“冒”出一个代

词来， 对这种代词的指向，心有灵犀，了然于心，而我们

则往往如坠云雾！

上句里的 就是一例。我们在翻译中，就难以照搬此代词，

而直译“这个升高”。我们必须确定这个 ）是复指（
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瞻前顾后，我们发现，还是预指（

）系复指，它的上段是：

显然， ）复指其中的

此外，我们从本句即可体味到作者遣词手法极其老到，笔端时时

流出创意不俗的“新词”，如：

（由两个连字符构成复合形容

词）

（作者不是“老实”地说

（作者将 翻新出奇用作动词）

如果我们能够弄清以上问题，就可得到下面的译文：为了能测定

出脂肪和胆固醇含量受到限制的饮食是否会防止血液中的胆固醇含

量升高，他们对将近 名 个月大的芬兰婴儿进行了研究。这些婴

儿或者获得正 源于脂常的食物，或者获得日常能量中的

肪。

俗话说，早饭吃得好，午饭吃得饱，晚饭吃得少。近来我们也

常听到吃好早餐的呼吁。按我们的一般生理常识，不吃早餐不仅

不能满足身体对能量的需求，而且会诱发低血糖等症。本文谈的

虽然也是早餐的重要性，却另辟蹊径，值得一读。

虽然大家都认为吃早餐很重要，但遗憾的是，

。仔细想来，要作这方面的研究的确不

如研究药物药性那么容易。可后文详有交代的一项研究弥补了

这个缺憾。研究对象是在校的青少年学生，文中称：

如何巧妙，请参见下


