
主要包括常见的纯牛奶、脱脂
低脂奶、纯酸奶、舒化奶、高钙奶。

纯牛奶：所谓纯牛奶，看配料
表中只有“生牛乳”一种。而纯牛
奶又分为巴氏奶和常温奶，巴氏奶
就是我们通常说的“鲜牛奶”，配方
都一样，只是各自的灭菌工艺不
同。

巴氏奶是用巴氏消毒法将牛
奶在72~85℃进行消毒，杀死可能
含有的致病微生物，但不会破坏乳
球蛋白、维生素和大部分的活性
酶，保质期一般不超过10天，且需
在4℃下冷藏保存。

常温奶：是在135~150℃的超
高温下，瞬时消毒的牛奶，高温杀

灭全部有害菌，但有益菌也被杀死
了。其保质期大多在90天以上，
常温保存即可。要说它们谁好，理
论上肯定是越新鲜越好，但实际
上，营养成分并没有太大区别，只
要奶源过关、质控合格，它俩都是
好产品，只是满足不同市场需求而
已。所以，你完全可以根据自己的
需求购买。

脱脂奶和低脂奶：是通过工艺
将牛奶中的脂肪降低或者完全除
去，但其营养价值是完全不变的。
而全脂奶的脂肪含量为3%左右，
低脂奶 (半脱脂奶)含脂肪 1.0~
1.5%，全脱脂奶含脂肪 0.5%。这
对于肥胖者、老年人来说，选择低

脂和脱脂会更好一些。
纯酸奶：就是将牛奶发酵的酸

奶，这种酸奶的营养价值和纯牛
奶一样，只是用发酵工艺将牛奶
中的乳糖变成了乳酸，这对于乳
糖不耐受者来说是个福音。但纯
酸奶在市面上比较少见，更多的
是风味酸奶，它则不属于健康乳
制品范畴。

舒化奶：听上去蛮“高大上”，
其实就是添加乳糖酶，把牛奶中的
乳糖水解了，适合平时一喝牛奶就
闹肚子的朋友。除了乳糖外，舒化
奶中的蛋白质、脂肪和钙，在营养
吸收上并没有任何区别。如果你
平常喝牛奶没什么不良反应，那你

可以合理做出选择。
高钙奶：普通牛奶补钙效果就

如此好，那高钙牛奶是不是比普通
牛奶效果更好？这是大多数人心
中的疑问。的确如此吗？牛奶补
钙效果确实好，但并不完全是因为
其钙的含量高，而是因为其含有促
进钙吸收的蛋白质、维生素D以及
良好的钙磷比等。人为的往牛奶
里加钙，先不说量的问题，就单纯
说吸收，高钙奶中额外添加的钙是
碳酸钙或乳酸钙，和牛奶中本身的
钙比起来，吸收率并没那么好。每
天1-2杯普通牛奶，再加上饮食中
的豆制品，已经完全可以满足人体
每天对钙的需求。

我们在市面上经常会看见各种各样的奶制品，但并不是所有
的种类都可以称为有健康意义的乳制品，其中有一些奶制品让人
很难分辨清晰。在营养师眼里，会将乳制品按健康价值的标准来
进行划分，分为健康乳制品和其他乳制品，并不是每一个听起来

“高大上”的名字都值得我们购买。

市场销售牛奶种类丰富噱头多

牛奶，你喝对了吗？

其他乳制品并不是不合格的产
品，也不是劣质产品，它们也都符合
国家的标准，只不过从健康价值上
来说存在差异。对平时一点都不喝
奶的人来说，可以选择喝其他乳制
品。

早餐奶：红枣、燕麦、核桃、花生
各种早餐奶，听上去是不是很营养
的样子？是不是喝了这样的早餐

奶，就相当于同时吃了牛奶、红枣、麦
片或者核桃和花生呢？其实不然，
市面上大部分的早餐奶都是纯牛
奶+水+糖+增稠剂（如瓜尔胶、卡拉
胶）、乳化剂（如单硬脂酸甘油酯、蔗
糖脂肪酸酯）、甜味剂（如三氯蔗糖）、
食用香精等。即使添加红枣、核桃、
花生、燕麦等，其量也是杯水车薪。

含乳饮料：这些饮料长得很像

牛奶，大多出现在儿童饮品中，其长
相好看，口味佳。乍一看，其名字和
长相都跟牛奶非常相似，但一看配
料表原形毕露：排名第一是水，第二
是白砂糖，第三才是牛奶或奶粉。
所以，含乳饮料并不是牛奶，其营养
成分远远比不上牛奶。

风味酸奶：市面上的酸奶大多
属于此类，风味酸奶是对普通酸奶

在配料上进行了改变，让它变得更
加吸引人。其主要表现在口感更酸
甜，闻起来味道更丰富，更加有丰富
多层次的咀嚼感，包装更吸引人。
当然这也有利有弊，一方面，它的健
康价值不如普通牛奶和酸奶，另一
方面，如果一个人从来不喝牛奶、不
喝酸奶，那么喝风味酸奶不失为一
种选择。

健康乳制品

其他乳制品

你是否有过这样的体验：感觉
皮肤有点痒，轻轻抓一下就出现了
非常明显的红印子。如果有，别沮
丧 ，你 并 不 孤 单 ，这 种 情 况 累 及
1.5~5%的人群。出现这种情况是皮
肤 生 病 了 吗 ？ 生 活 中 该 怎 么 护 理
皮肤？

皮肤上能“写字”“画画”

这种搔抓或用笔杆等钝器划皮肤
数分钟后，皮肤上出现红色、条状、不
过分延伸的凸起的情况被称为人工荨
麻疹，又叫做皮肤划痕症，是荨麻疹的
一种。

对于一部分人来说，凸起会在15~
30分钟后消失，但是也可能延长到1
个小时之久，也有极少数人出现症状
后会持续数小时甚至几天。除了出
现红色的划痕，皮肤还可能瘙痒、发
炎、肿胀。

目前为止，人工荨麻疹的病因尚
不清楚，可能的诱发原因有：

1.药物反应，比如使用了青霉素等
抗生素；2.对疥螨敏感（螨虫的一种，会
侵犯皮肤，引起剧痒）；3.身体发生了感
染；4.情绪焦虑不安或抑郁；5.突然的
激素水平改变，比如女性进入更年期
时；6.患甲状腺疾病、糖尿病也可能增
加人工荨麻疹的患病风险，但目前其
中的关联还不明确。

人工荨麻疹在任何年龄段都可能
出现，但在青少年和年轻人中更常
见。如果你有其他皮肤状况，比如皮
肤干燥或皮炎，可能更容易患人工荨
麻疹。此外，任何导致频繁抓痒的皮
肤状况都可能增加风险。

应该怎么护理皮肤？

虽然划痕能够自行消失，但瘙痒
会让人忍不住抓挠皮肤，还会让我们

坐立不安。对于一些更为敏感的人，
穿脱衣服、洗澡等无法避免的日常动
作都会引起皮肤反应。日常生活中可
以采取以下3种方式减少不舒服的症
状、防止皮肤划痕出现。

1. 避免刺激皮肤 不要使用粗糙
的肥皂、搓澡巾洗澡。不要穿会引起
皮肤发痒的材料制成的衣服，比如羊
毛。洗热水澡往往会使症状恶化，注
意控制水温。

2. 保持肌肤湿润 干燥的皮肤会
使皮肤发痒。沐浴后使用乳液和面霜
会使你的皮肤保持湿润。

3. 不要抓挠皮肤 如果你有人工
荨麻疹或其他皮肤状况，皮肤可能会
频繁的瘙痒，试着避免抓挠皮肤，抓挠
会使情况恶化。

虽然一般情况下人工荨麻疹会自
行消失，不会对生活带来太大干扰，但
如果症状已经严重到影响生活质量，
建议就医。医生会建议你服用抗组胺
药物，比如苯海拉明、非索非那定或仙
特明等抗过敏药物来缓解症状。另
外，人工荨麻疹的平均病程在5年左
右，也可能断断续续持续10年，所以如
果出现这种状况，做好长期与之为伍
的心理准备。

轻轻一抓就出红印

皮肤哪里出了问题？

吃出健康 健康提示

频繁刹车很伤腰
现在由于开车而导致的腰伤越来

越严重，总的来说，主要是由以下两个
习惯引起。

坐姿太靠前或靠后。开车时座椅
太靠前，四肢的活动空间就会减少，肘
关节及膝关节处于极度弯曲的状态，四
肢及腰部肌肉也会处于持续紧张状态，
时间长了容易造成四肢及腰背肌肉酸
痛。而如果座椅太靠后，四肢则需要努
力伸向方向盘及踏板，躯体前倾度也势
必加大，增大了腰椎间盘的压力，时间
长了也容易引发椎间盘突出和肌肉疲
劳性损伤。

建议：座椅面应略微后倾，使驾驶
员在垂直坐姿的情况下，椅背头部靠枕
调整至与枕骨2~3拳的距离。而座椅
的前后调节一般以驾驶员双上肢握方
向盘时，肘关节屈曲呈 50~60°最合
适。此外，在腰部可以垫一个2~3寸厚
的腰垫，不但符合腰椎的生理曲度，还
可以对腰部有一定的支撑作用，避免悬
空。

频繁急刹车。行车过程中急刹车
时，惯性及前冲力会使司机身体向前急
冲，此时颈腰椎也会随之向前猛地屈
曲，之后又弹回原位，长此以往便容易
形成“摇摆伤”，导致腰肌劳损、筋膜炎，
甚至腰椎间盘突出及腰椎滑脱。

建议：尽量避免急刹车，连续行驶
一小时就要休息10分钟，下车活动一下
腰部，促进全身血液循环，放松腰背部
肌肉。对于已经有下腰痛或椎间盘突
出症的患者，要避免长时间驾驶，驾驶
时务必佩戴较坚硬的腰围，在颠簸不平
的路况下应尽可能减速行驶，以免加重
腰椎间盘突出。
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健康

醉酒一次
大脑受损一年
人人都知道喝酒不好，但醉酒后的

长期影响却少有人在意。美国华盛顿大
学研究人员近日在《成瘾行为》期刊上发
表报告说，只要喝醉一次，就会对大脑产
生持续一年的影响，此后一年中酒量都
会变差，并更易呕吐、昏迷。

研究人员对美国600名大学生进行
了研究，对他们21岁生日前一个月和之
后一年的饮酒行为进行了跟踪调查。结
果发现，这些学生21岁生日当天平均饮
酒9.6杯。那一天发生醉酒的学生，此后
一年里饮酒量都不高，也更易醉，出现呕
吐、昏迷等饮酒后遗症的可能性更大、次
数更多。

该研究主要作者伊雷妮·盖斯内尔
分析说，一次醉酒就会对大脑造成刺激，
使部分机能受损，日后再喝酒时就会产
生自我保护。

研究人员认为，很少有人将一次醉
酒和其对之后一整年的影响联系起来，
但醉酒一次对人体造成的伤害远不止这
些。该研究有助于帮助人们意识到饮酒
的危害，控制日后的饮酒行为，对公共健
康带来长远好处。

这些“虾话”
别轻信

在很多人看来，新鲜虾背上的“黑
线”里藏着它的大便，吃虾时不得不花工
夫剥掉这条虾线。然而，最近的传言认
为，其实虾的便便并不在虾线里，而是在
头部。到底哪个说法是正解？

据武汉市食品药品监督管理局专家
介绍，虾的便便确实是在背部的黑线里，
这条黑线就是它们的消化道，所以吃的
时候应该去掉虾线。不过，即使一不留
神吃下虾线，其实也并无大碍，因为高温
烹制的同时也对消化道里的残留物做了
高温杀菌，对人体健康没有太大影响。

虾是市民餐桌常客，关于虾也有很
多健康方面传言，不少市民表示“看不清
楚”。为此，专家拨开这些传言迷雾。

虾=发物？

市民陈女士很喜欢吃虾，最近她做
了个美容小手术，朋友提醒她最近别吃
虾，因为虾是发物，会影响伤口愈合。

其实，不论是研究还是实际生活中，
吃虾和伤口溃烂、不能愈合等并没有关
联。虾的蛋白质含量高，脂肪含量少，有
伤口的人应该适量吃虾，反而会帮助伤
口愈合。所以，只要你对虾不过敏，又是
在正规渠道购买，虾没有被什么细菌污
染，就放心吃吧。

虾头=毒药？

民间传言，虾头发黑表明重金属超
标，不仅虾头不能吃，就连吃虾肉都很危
险。事实上，虾头里的重金属含量确实
比虾肉高一些，但只要是正规养殖的虾，
就不存在重金属超标的问题。

吃虾=吃寄生虫？

不少网络视频里显示，虾里有大量
寄生虫。不过，还是那句话：只要是经过
高温烹饪的熟虾，什么寄生虫都被高温
杀死了。

吃虾皮=补钙？

爱养生的市民，做菜、炖汤总会放些
虾皮，认为这能帮助补钙。可偶尔一不
留神，就会满桌子菜都变成虾皮味。虾
皮的钙含量确实很高，但是不好吸收。
虾皮难嚼，吃进肚子里不太容易消化，吃
虾皮补钙还不如多喝点牛奶。所以，放
虾皮最好适量。

健康鲜知

（本版图文均据新华网）

做点小运动
痔疮绕着走

痔疮是由于肛门部位的静脉曲张，
血液回流不畅所致。常可见大便出血、
肛门疼痛、坐下不能、行走困难。习惯
性便秘，腹内压力增高，直肠肛管慢性
感染，年老体弱或长期疾患所致营养不
良，长期饮酒及喜食大量刺激性食物均
可导致痔疮发生。“十人九痔”的说法虽
说有点夸张，但痔疮的发病率较高是事
实，且有随年龄上升而呈发生率渐增的
趋势。这里介绍一种以提肛为主、配合
躯干和肢体活动的体育疗法，可以改善
或消除病症，起到有痔可治、无痔可防
之功效。具体方法如下：

腹式呼吸 取仰卧位，全身尽量放
松，双手重叠置于小腹上，做腹式深呼
吸，呼气时腹部鼓起，吸气时腹部凹
陷。重复10~20次。

提肛运动 站立，全身放松，将臀部
及大腿用力夹紧，吸气，舌顶上腭，同时
肛门逐渐用力向上提，收紧，然后呼气，
全身放松。每日早晚各做10次。

抬举骨盆 仰卧屈膝，使脚跟尽量
靠近臀部，两手放在头下，以脚掌和肩
部做支点，使骨盆抬起，吸气，同时收缩
肛门，放松时呼气。每日做1~3次，每
次重复20下。

两腿蹬踏 仰卧位，两条腿轮流屈
伸，模仿踏自行车动作，先慢后快，每次
做2~3分钟后，再举腿由内向外画圆圈
10次左右。

按揉肚脐 仰卧在床上，松开腰带，
屈曲两膝，两手搓热后，左手平放在肚
脐上，右手放在左手手背上，以肚脐为
中心，顺时针方向按揉，开始轻一些，以
后逐渐加重。每日2~3次，每次按揉20
转。

以上方法不要求每次都做完，可结
合自己情况任选其中一至两项练习，可
交替换用。每天坚持做30分钟，定能收
到满意效果，但重度痔核脱垂、发炎水
肿或有肛裂患者不宜进行。


