
4版
BEIBEI
BAO 晚霞·健康

本报地址：北碚区南京路6号 邮编：400700 发行投诉：89865970 综合部：89865827（传真） 承印：重庆重报印务有限公司 地址：重庆市江北区鱼嘴镇康泰路99号

2021 年 12 月 10 日 星期五
责编 黄 虹
组版 王 婕

中老年人到底要不要每天吃乳制
品？关于这个问题的看法有很多，有人认
为该吃，因为它有利于补钙，还能增加蛋
白质供应。但也有人认为没必要吃，因为
有研究结果表示，补钙对预防骨质疏松
没好处。也有人看到有文献报道，多吃乳
制品反而容易发生骨折，甚至还听到科
学新闻说，钙补多了会招来心脏病等等。

这些话听起来非常混乱，其实真相
并没那么颠覆。首先，因为饮食习惯不
同，在美国和欧洲所做的流行病学调查
数据，在中国不一定适用；其次，国外研
究中所说的“多吃”，和我们以为的“多
吃”，数量也很可能差得很远。

中国人每天平均的膳食钙摄入量是
400毫克左右。即便额外喝进去一斤牛奶
（约500毫克钙），或者服用含钙500毫克
的钙片，也只有900多毫克，远远达不到
1400毫克这个对心脏有害的数量。

对老年人来说，吃够蛋白质对维持
肌肉也很重要。肌肉衰减了，人就更容易
跌倒发生骨折。此前已经有无数研究提
示，奶里的乳清蛋白对维护肌肉有好处，
酪蛋白也有帮助。

最近在BMJ（《英国医学杂志》）上发
表的一篇最新营养干预研究发现，至少
对高龄老人来说，还是把钙和蛋白质吃

够为好。研究者把平均年龄86岁的老年
人分成两组，一组是对照组，一组是营养
干预组。所谓营养干预，就是改变受试者
的食物，或者补充某种营养素。

研究开始的时候进行了测试，这两
组老年人身体中都不缺维生素D。不过，
老人们的蛋白质摄入量有点少。每天钙
摄入量为 700 毫克，蛋白质摄入量为 58
克。和对照组相比，营养干预组的老人每
天额外增加了半斤牛奶，再加20克奶酪
或者100克酸奶。这样，他们每天的钙摄
入量增加到1142毫克，蛋白质摄入量增
加到69克。

两年过去，比较两组老年人的跌倒
风险、骨折风险和髋部骨折风险，发现增
加钙和蛋白质摄入这一组，明显表现好
得多：骨密度略有提升，跌倒风险降低了
11%，骨折风险降低了 33%，髋部骨折风
险降低了46%。

按目前的研究信息，对奶类补钙的
事，我的理解是这样的：

1.通过每天增加一杯牛奶（或相应钙
含量的酸奶、奶粉等），使每天的钙摄入
量达到800毫克，不仅能增加蛋白质、钙
及维生素B1、B2、B6和维生素A、维生素
K 的供应，对心血管健康也是有益无害
的。

2.老年人尤其应当注意保证钙和蛋
白质的摄入量。无论是牛奶、酸奶还是奶
酪，每天吃点乳制品，对维持肌肉健康有
好处，对预防跌倒和骨折也有帮助。

3.如果您有牛奶急性、慢性过敏之类
的问题，喝牛奶容易长痘痘或有其他不
良反应，那么需要避免吃乳制品，但要增加
其他食品如豆制品（豆腐干、水豆腐、豆腐
千张等）、低草酸绿叶蔬菜（小白菜、小油
菜、芥蓝菜等）、小鱼小虾等来把钙补够。

4.如果喝牛奶后容易胀气、腹泻，可

以选择酸奶。酸奶既容易消化吸收，钙的
利用率也非常高（乳酸有利于矿物质吸
收利用）。在酸奶当中，建议选择含糖不
太高的品种（100克中的碳水化合物含量
低于12克，或更低）。瘦弱消化不良者还
可以选择奶酪来替代牛奶。

5.如果真的不喜欢牛奶的味道，冬天
又觉得酸奶太凉，可以考虑把牛奶/奶
粉/奶酪和其他食物混合食用。

中老年人可以每天吃点乳制品百科知识 老年习作

天气越来越冷了，大家都会想该吃
点什么来进补御寒呢？很多人会想到牛
肉。牛肉一直也是人们秋冬进补的重要
食物，涮牛肉、肥牛、炖牛腩、牛排、牛肉
汤都是大家的最爱。

最近有一则报道说，广州53岁的张
阿姨想着秋冬进补一下，一晚吃下了3
斤牛肉等食物，而后因腹痛送急诊查出
是急性胰腺炎，她的血脂严重超标，经
ICU抢救才化险为夷。一晚上吃3斤牛
肉，确实太多了，会增加胰腺炎的风险。
咱们今天就来探讨一下，冬季进补到底
如何安排饮食更健康？

牛肉里的血红素铁缓解“怕冷”
但其他肉类也有类似效果

很多人觉得冬天吃牛肉能进补、帮
助御寒的一个原因是觉得吃完牛肉后

很暖和，认为牛肉能暖身，帮助御寒，
尤其是怕冷的人，吃点牛肉就会觉
得身子特别暖。

为什么会觉得吃牛肉能暖身
呢？主要有三个原因：

1.肉类能量高。作为一种肉类，牛
肉富含丰富的优质蛋白质，还有大量
的脂肪，因为牛肉好吃，我们经常都会
吃很多，就会摄入大量的能量，这些能
量就会让我们觉得暖，帮我们抵御严
寒。

2.食物热效应高。牛肉中含比较丰
富的蛋白质，蛋白质的“食物热效应”较
大，也就是说蛋白质相比其他两大类营
养物质——碳水化合物和脂肪，消化吸
收时产生的热量更多，吃完让人们感觉
身体更暖。

3.含铁丰富。人体的产热系统就像
一个大锅炉，我们吃进去的食物就是燃
料，血液中的血红蛋白负责运输“助燃”
的氧气，只有燃料、氧气充足时，身体才
能不断地得到热量供应。

如果人缺铁、贫血，体内血红蛋白
携带的氧气不足，就会更容易觉得冷。
而牛肉能提供大量血红素铁，有利于提
高血红蛋白含量，缓解贫血和低血压人
群的怕冷症状。

了解这些可能的原因后，我们不难
发现，其实吃猪肉、羊肉、鸡肉、鸭肉、鱼
肉也可以获得和吃牛肉类似的效果，也

都不会比牛肉差。

冬季手脚冰凉
喝姜水或红枣其实没用

冬天的时候，很多人都会觉得体
寒、手脚冰凉，所以想着要多多进补。坊
间流传的很多偏方都提示要多喝姜水、
吃红枣等，这么做真的有效吗？

其实，姜水或者红枣都不能有效地
改善体寒问题。冬天之所以容易体寒手
脚冰凉，主要还是因为冷。如果觉得冷，
增加衣物、注意保暖才是王道。

喝热的生姜水会让你暖和，主要是
因为热水的温度，跟生姜没有很大关
系；至于红枣，它的维生素C含量丰富，
能促进铁的吸收，但是并不会让你觉得
更暖和。

如果想从饮食改善方面着手，可以
多吃一些富含蛋白质的食物，因为富含
蛋白质的食物热效应高，会使得人体散
热增加，让人感觉舒服一些。

另外，建议大家冬天也要保证每天
30 分钟以上的有氧运动，促进血液循
环，也会让你觉得暖和。同时，运动会增
加人体代谢率，增强抵抗寒冷的能力。

冬季进补做好以下5点

为了做到健康的冬季进补，可以从

以下几个方面做起：
1.参考膳食宝塔安排日常饮食，保

证食物多样化。
冬天冷，很多人就只想到要吃肉，

不愿意吃蔬菜和水果。实际上，在抵抗
严寒的时候，人体对维生素 C、矿物质
等微量元素的需求会更大，所以，不能
光想着吃肉，还是要吃多样化的食物，
特别要注意保证蔬菜和水果的摄入量。

2.注意多喝水，可以喝温水。
冬季干燥，人体对水的需求更大。

如果觉得冷，可以多喝温水。不过也不
要太烫，因为超过65℃的热水会增加患
癌风险。

3.注意摄入钾。
增加富钾食物（新鲜蔬菜、水果和

豆类）的摄入，减少含糖饮料、红肉，以
及含饱和脂肪多的食物的摄入。

4.摄入优质蛋白质。
增加蛋白质含量高的食物的摄入，

比如瘦肉、鸡胸肉，但是要避免脂肪含
量高的食物，比如肥肉。

5.适当增加有氧运动，增加抵抗寒
冷的能力。

御寒最根本的还是强健的体魄，不
能因为冷就窝在家里不出门，越是不爱
活动，越容易长胖，活动少了，人体代谢
活动就会变慢，反而变得更怕冷。所以，
冬天也要坚持运动。

据北京青年报

相比年轻人的紧张忙碌，老年人显
得闲适多了。但空闲时间多了，有些老
人反而会生出孤独无用的感觉，容易变
得郁郁寡欢。若子女不在身边，得不到
亲人的陪伴和倾听，更容易出现情绪问
题。而且，老年人还会不断经历死亡带
来的悲伤，亲朋好友离去、伴侣离世甚
至宠物的死亡，都会造成老人的“心灵
地震”，勾起失落情绪。如果得不到及时
疏解，就会影响身体健康，降低生活质
量。因此，建议老年人主动寻找生活的
乐趣，生活丰富多彩，可使心绪畅达，更
可益寿延年。

含饴弄孙之趣。多年以来，老年人都
把儿孙承欢膝下看作是最大的乐趣，认
为这是“天伦之乐”。因此，感觉孤独的老
人不妨多和孩子们玩一玩，做一些小孩
子的游戏，如唱歌、念童谣、放风筝等，这
些活动不仅能帮助老人保持健康，更能
激活他们的童心，发现生活中的乐趣，还

能使老人经常开怀欢笑，放下烦恼思虑，
不再感到孤独。

忘情投入之趣。年轻时工作繁忙，往
往无暇发展自己的兴趣。而退休后时间
充裕，又有一定的经济基础，可以尽情发
现并投入到自己喜欢的事情中。对于没
有固定兴趣的老人，感兴趣的事情都可
以尝试，像看戏听曲、跳舞、下棋、抖空
竹、踢毽子等，在尝试中逐渐找到自己的

“特长”并投入其中，不但能够忘记烦恼，
还能够结交更多志同道合的朋友。

穿衣打扮之趣。很多人一到老年就
不再注意穿衣打扮，反而会让自己更显
老、没精神。其实，“老来俏”是一种很好
的心态，打扮得体、时尚、美观，不但让人
显得精神、有活力，容易赢得别人的好
感，也会在潜意识里让自己更积极地面
对生活。

游山玩水之趣。一天到晚窝在家里
容易失去活力，变得精神不振、倦怠无

力。四处旅游可以让老年人增长见
闻、开阔胸怀，还能在山水之间呼吸新
鲜空气，让人神清气爽。建议身体条件、
经济条件允许的老年人，尽可能多地四
处走一走、看一看。

呼朋唤友之趣。多交朋友不但能够
帮助老年人克服孤独感，还能使他们赢
得他人的关注和支持。当心事无处诉说、
情绪无法排解时，可以向朋友倾诉；而当
朋友在生活中遇到问题时，老人也可凭
借自己的阅历和见识给出解决之道。这
样的互帮互助会激起他们对生活的热
情。

助人为乐之趣。刚刚从工作岗位上
退下来时，很多老年人会产生老迈无用
的感觉，那种骤然失去关注的心理落差
让他们无力承受。此时，老年人可以经常
参与一些公益活动，或参加一些公益社
团。帮助他人不但能够让老年人找回被
尊重的感觉，还能发现生活中的乐趣。

天天向上之
趣。有些老年人在退
休之后重新走进课堂，学书法、烹饪、插
花、电脑等各种技能。老有所学会让人精
神饱满、心情开朗，还能和有共同兴趣的
人互相交流，创建并融入到一个新的集
体中，以缓解退休后的孤独感。

来源：人民网-生命时报

《最美还是夕阳红》 韦森兴/摄

越到晚年越要有趣

冬季进补时节到了，5个要点要记牢

推荐吃法 1.把牛奶加入到各
种面食品里，用牛奶替代水来揉面
团，美味又营养。

推荐吃法 2.把牛奶或奶粉加
入到热大米粥、热燕麦粥、热醪糟
汤、热玉米糊糊里，加强早餐营养。

推荐吃法 3.把牛奶加入到热
红茶或热咖啡里，当成美味饮品喝
下去。

推荐吃法4.把奶酪加到面包、
馒头片、饼等主食里。如果早餐本
来不油腻，没有油条、油饼之类，也
没有肥肉流油的包子、馅饼，那么
早餐加 20 克奶酪，并不会导致肥
胖。

推荐吃法 5.用脱脂牛奶替代
水来蒸蛋羹，味道不会有明显改
变，但钙和蛋白质会更多。

关于牛奶的美食做法推荐

（范志红 中国营养学会理事、中国
科协聘科学传播首席专家）

夕阳境界

大冷天做运动，有一个环节一定不
能省——热身。近日，120北京急救中心
处理了一起运动中不慎受伤的警情，对
一位膝关节脱位患者进行了救治。急诊
科医生提醒，冬季健身，特别要注意以下
几点：

做好充分的准备活动。在寒冷天气
下，人体肌肉、韧带的黏滞性增加，使肌
肉的弹性及伸展性降低，各关节会变得
比较僵硬，导致其安全活动范围减少。此
时如果按照往常的方式直接开始锻炼，
肌肉容易拉伤，关节也更容易受损。因
此，冬日运动前一定要进行比往常更加

充分的准备活动，使肌肉、关节的性能达
到最佳水平。且运动时要注意安全，选择
适合自己的运动，进行适当的运动就好。

在气温适宜的情况下，运动前准备
活动的时间一般为10至15分钟。而在寒
冷天气中，准备活动时间则应提高到20
至25分钟，或到身体开始发热，微微出
汗为止。

衣物增减需渐进。在寒冷天气进行
运动时，要注意防寒保暖。锻炼时不可穿
得过少，必要时可以戴上帽子和手套。但
也不宜过多，容易妨碍身体活动。

在准备活动之后可以逐渐减少身上

衣服的数量，但切忌在大汗淋漓的情况
下骤然减少衣物。

出汗时，由于身体上水分较多，寒风
吹入会使体感温度变得极低，容易导致
感冒；同理，在结束运动的时候，必须尽
快披上外套，防止受凉。

选择合适的运动时间及运动量。在
寒冷天气下运动，应根据天气情况和个人
身体情况，合理安排运动时间及运动强度。

在气温较低时，人体为了维持身体
的温度，食欲会变大，体内的脂肪含量也
随之增长迅速，体重随之快速增加。因
此，在寒冷天气运动可考虑适当提高运

动强度，增加运动量，保证摄入与消耗的
平衡，维持良好的体形。

此外，在寒冷天气下，推荐进行有氧
运动（慢跑、爬山等），不仅不受场地的限
制，也降低了身体不适应寒冬而发生损
伤的风险。

每天进行20至30分钟的有氧运动，
有助于消耗体内快速增长的脂肪，达到
维持良好体形的目的。但是也要注意酌
量而行，把运动量控制在力所能及的范
围。因为，过度疲劳会降低身体抵抗力，
给疾病可乘之机。

来源：北京青年报

天冷做运动 这个步骤别偷懒

早上起床后喝水，这杯水是什么
水？有人会选择白开水，也有人会选
择蜂蜜水、柠檬水或淡盐水。这些水
在饮用之后对人体健康带来的影响
存在着较大差异。

蜂蜜水
蜂蜜在很多人心目中占有重要

地位，家里也常年备着蜂蜜。早上起
床后冲泡一杯蜂蜜水也成了习惯，感
觉饮用蜂蜜水之后大便也通畅了。蜂
蜜水真的具有通便的作用吗？答案是
否定的。饮用蜂蜜水后排便通畅，并
不代表蜂蜜具有通便的作用。原因在
于蜂蜜中含有的果糖，排便顺畅只不
过是人体对于果糖不耐受的反应罢
了。而且蜂蜜中含糖量比较高，经常
饮用蜂蜜水，不仅增加了糖的摄入
量，肥胖的风险也会提升。

柠檬水
柠檬水中最为突出的营养物质

是维生素C，在饮用柠檬水的同时不
仅可以帮助人体补充维生素C，也可
以起到补充水分的作用。但是，早上
起床后却不宜饮用柠檬水。

柠檬中不仅含有维生素C，也含
有酸性物质，酸性物质也是柠檬水酸
味的主要来源。休息了一晚上之后，
晨起的时候我们的胃处在空腹阶段，

这个时候饮用柠檬水，酸性物质对胃
带来刺激，产生反酸、嗳气等症状，不
利于胃部健康。

淡盐水
中国人的饮食中食盐的摄入量

并不是处在缺乏的状态。而是食盐摄
入量已经超标。食盐摄入量超标是诱
发高血压、胃病和骨质疏松的危险因
素。限制食盐的摄入量，已经成为大
众共识。如果每天早上再喝上一杯淡
盐水，这种做法无疑是雪上加霜，不
利于控制血压。

晨起第一杯水，最佳选择就是白
开水。白开水比较纯粹，不再额外添
加其他物质，这才是最适合人体健康
的饮用水。早上起来喝的第一杯水，
建议饮用200毫升左右，饮用量太多
会影响早餐的进食量。喝水的时候，
有些人喜欢大口喝水，一杯水几秒钟
之内喝完。而这种饮水方式速度太
快，肠胃还来不及反应，喝水已经结
束。可能会引起稀释性低钠血症，进
而损害心脏和肾脏功能。喝水，应该
小口慢慢喝，就像淅淅沥沥的小雨，
让身体也有一个接受的过程。

早上起床后要喝水，第一杯水怎么喝？

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

艾滋病是一种危害大、死亡率高
的严重传染病，目前不可治愈、无疫苗
预防。截至2018年底，我国报告的现
存活艾滋病病毒感染者/艾滋病病人
86万例；2018年新发现的艾滋病病毒
感染者/艾滋病病人14.9万例，平均每
小时新发现17例艾滋病病毒感染者/
艾滋病病人，其中性传播比例达到
95%；2018年报告死亡病例3.8万例。

感染艾滋病会给生活带来巨大
影响，需要终身规律服药，精神压力增
大。病毒会缓慢破坏人体免疫系统，若
不坚持规范治疗，发病后病情发展迅
速。发病后的常见症状包括：皮肤、黏
膜出现感染，出现单纯疱疹、带状疱
疹、血疱、淤血斑等；持续性发热；肺
炎、肺结核、咳嗽、呼吸困难、持续性腹
泻、便血、肝脾肿大、并发恶性肿瘤等。

目前为止，还没有发现治愈艾滋病的
方法，全世界仍无预防艾滋病病毒感
染的疫苗问世。

艾滋病威胁着每一个人和每一个
家庭，预防艾滋病是全社会的责任。

公众应积极参加到艾滋病预防
控制中来，学习和掌握预防艾滋病的
基本知识，避免不安全行为，加强自我
保护，并把了解到的知识告诉他人。在
青少年中开展预防艾滋病/性病、拒绝
毒品的教育，进行生活技能培训和青
春期性教育，保护青少年免受艾滋病/
性病和毒品的危害，是每个家庭、每个
学校、每个社区和全社会的共同责任。

艾滋病离我们的生活并不遥远

2021 年 10 月 22
日，北碚区人大离退
休党支部开展支部
活动，游览“中国最
美休闲乡村”柳荫镇
东升村。村里，整洁
的农村小院令人神
往，集会处，农家书
屋、咖啡屋、小戏台
点缀其间；村外，“金
色香柳”“恋李”等各
类绿植郁郁葱葱。村
容如诗如画，惊呆看
客。震惊之余，爰作
小诗。

重塑河山为乡亲重塑河山为乡亲，，
香柳书屋世人惊香柳书屋世人惊。。
修路筑基村换貌修路筑基村换貌，，
造景怡情人变新造景怡情人变新。。
任务千难智取胜任务千难智取胜，，
穷山万壑汗水平穷山万壑汗水平。。
干群一心奇迹现干群一心奇迹现，，
抹去浮尘始见金抹去浮尘始见金。。
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