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健康生活

牛奶不仅能补钙，对减肥也非常有利。奶制品中除了蛋
白质，钙含量也很丰富，两者都有助于减肥。尤其是奶制品
中含有较多的亮氨酸，有利于蛋白质的形成，可以间接刺激
皮下脂肪溶解、消耗。

研究也发现，饮食中适当摄入亮氨酸可以使细胞生化过
程发生变化，使得人体对热量的吸收有所减少。那么，哪种
奶更值得买呢？我们一起来看一下。

全脂牛奶更值得买？
其中含有多种脂溶性维生素
牛奶根据脂肪含量的不同，可分为三种：全脂奶、半脱脂

奶和脱脂奶。
全脂奶脂肪含量在3.3％左右，半脱脂奶脂肪含量通常

为1.0％0-1.5％，脱脂奶脂肪含量可降低到0.5％甚至以下。
如果每天饮用300毫升牛奶，全脂奶和脱脂奶中差8克

左右的脂肪，相当于一块红烧肉中脂肪的量，差别并不太大。
而且，牛奶中的一些脂溶性维生素，如维生素A、维生素

D、维生素E、维生素K等，存在于牛奶的脂肪成分中，如果去
除了脂肪，这些维生素也会随之大量流失。

如果由于某些原因，需要严格控制脂肪的摄入，选择半
脱脂或脱脂牛奶也是可以的。

市面流行的A2牛奶更值得买？
乳糖不耐受者可以试试
A2牛奶指的是牛奶中酪蛋白的一种类型，A1和A2型β

酪蛋白主要区别是其分子结构第67位氨基酸形式不同，A1
型结合的是组氨酸，A2型为脯氨酸。

正是因为结构上的微小差异，A1和A2牛奶在体内的代
谢产物有所不同，A1牛奶会产生一种叫作BCM-7的物质，
一些研究发现，饮用A1牛奶更容易出现乳糖不耐受的情况。

其实，已有的动物实验表明，BCM-7也具有一定的免疫
调节作用，A2牛奶是否更利于健康还有待研究。

因此，对于普通牛奶大家仍然可以放心饮用。当然，存
在乳糖不耐受的朋友也可以试一试A2牛奶。

牛奶比酸奶更值得买？
营养价值基本相同
事实上，酸奶同样是钙的优质来源。酸奶制作时，将普

通牛奶加上乳酸菌或酸奶，在一定温度下使其发酵。因此，
酸奶营养价值与牛奶基本相同，且更有益于人体吸收，对乳
糖不耐受的人群也更友好一些。此外，酸奶中的有益菌还具
有维护肠道健康的作用。

一般成人可以将牛奶和酸奶搭配着喝，比如上午喝牛
奶，下午喝酸奶。购买时建议优先购买低糖或无糖酸奶。

（来源：《北京青年报》）

人过了35岁以后似乎更容易长胖，也就是大
家常说的“中年发福”。曾经的小蛮腰不再有，取
而代之的是“游泳圈”，就连体重秤都是敬而远
之，因为很难面对自己变胖的事实。

长期以来，大多数人可能认为新陈代谢在成
年时期会逐渐减弱，人的体重也因为年龄增长，
新陈代谢速度放缓而增加。实际上，这一观念是
错的。

发表在《科学》杂志上的一项研究结果指出，
代谢能力最强的时期是婴儿时期，我们1岁时的
代谢能力比成年时高出50%，而在20~60岁阶段，
代谢率无论男女都保持稳定，孕妇也不例外。即
使是更年期时，代谢率也没有改变。人的代谢率
要到 60 岁以后才真正开始降低，大约每年降低
0.7%。

这项研究颠覆了我们的认知，这意味着，中
年发福并不是代谢能力下降所导致的。但是现
实生活中，确实有很多人年轻的时候并不胖，但
是30多岁开始体重、腰围增加，那这究竟是什么
原因呢？海南日报记者就此采访了海口市人民
医院临床营养科主任徐超。

为何人到中年易发福？

●压力过大
中年人往往面临较大的生活压力，上有老，

下有小，如果一个人长时间处在较大的压力之
下，就可能导致代谢紊乱，从而引起肥胖。比如
过高的糖皮质激素可以促进食欲，引起肥胖；比
如胃促生长素分泌增加，会促进食物摄入。

●内分泌改变
虽说新陈代谢会维持恒定，但中年时期身体

内的激素水平却会发生变化。
女性比男性拥有更多的皮下脂肪及一般脂

肪，这些脂肪在体内的分布通常更为均匀，而男
性则更容易堆积内脏脂肪。女性更年期，体内雌
激素含量将会减少，与此同时，内脏脂肪将增加。

中年前后，男性也或多或少会受到这方面影
响。在45岁以上的男性中，至少有 24%的人会出
现睾酮分泌不足。睾酮水平降低，就会导致男性
体内内脏脂肪增加，就像女性一样。

●睡眠质量不佳
男性随着年龄的增长，睡眠中的深眠阶段也

就越来越少，进而影响成长荷尔蒙的分泌，使男
性身材走样。

由于人在深度睡眠中会制造成长荷尔蒙，深
度睡眠时间缩短会导致成长荷尔蒙分泌减少。
成长荷尔蒙的缺乏会使得体内脂肪组织增加并
囤积于腹部，还会减少肌肉的质量、力量及运动
的负荷量。

研究表明，如果一个人连续两晚上睡眠小于
4小时，瘦素的水平会降低约18%，饥饿激素增加
约20%。而瘦素的功能是抑制食欲，减少能量摄
取，增加能量消耗，抑制脂肪合成。缺觉，瘦素减
少，从而会增加肥胖的概率。

发福成为“慢病之源”

发福并非真的是“福”，而是中年危机的躯体
表现。

超重和肥胖的人群多数存在脂肪肝、高脂血
症、高血压、睡眠呼吸暂停等疾病，进而增加糖尿
病、脑卒中、冠心病等疾病的患病风险。也就是
说，中年发福成为诸多慢病的“万恶之源”。

过剩的营养成分变成厚厚的脂肪，贴在腹
部、腰臀、大腿等处，还有的沉积在肠壁、内脏
上。在国内，内脏脂肪过盛的情况很常见，也就
是中心型肥胖，即苹果体型。

一项研究发现，腹部脂肪过多堆积对人体健
康伤害最大，会增加脂肪肝、糖尿病、心脏病等疾
病的患病风险。腰粗的男性患糖尿病的几率是
正常腰围者的4倍；反过来看，80%的2型糖尿病
患者腰围超标。20~30岁时腰围增粗，发生高血
压的风险比同年龄腰围正常者高1倍；四五十岁
时腰围增粗，高血压风险增加50%。腹部肥胖者
更易发生动脉粥样硬化，突发脑出血的概率是腰
围正常者的3.6倍。

虽然，“中年发福”的原因有不同的解释，但
想要瘦下来，还是有办法的。

●增加运动：多走路，少坐车
可以每天多走些路，少坐电梯少坐车。此

外，慢跑、游泳、自行车等都是很好的有氧运动，
增强心肺功能。

●饮食改变：营养均衡，七分饱
除了多动，还要注意控制碳水化合物和脂肪

的摄入，保持七分饱状态最佳。甜食、零食等最
好少吃或不吃，多吃粗粮、蔬菜、瓜果、豆类等，以
及鱼肉、鸡肉等富含优质蛋白质的食物。

烹饪方法最好以煮、炖、熬、蒸、溜等为主，少
用油煎、油炸、爆炒等方法，防止因食物油脂过多
而大大增加发福的概率。

●睡眠很重要：保证睡眠质量
缺乏睡眠会影响人体的正常代谢，所以充足

的睡眠同样重要。如果因为工作或者客观原因
偶尔无法保证睡眠，可以通过在睡觉时维持黑暗
环境等方式保证睡眠质量，也可以找时间多打
盹。

中年发福不是代谢惹的祸，而是内分泌改
变、压力大和睡眠质量下降“三重大山”造成的，
因此，只要积极行动起来，就可以改变自己，去掉
油腻。 （来源：《海南日报》侯赛）

全脂牛奶、A2牛奶和酸奶 哪种奶更值得买？

中年发“福”不是福
想要瘦下来建议这样做

头孢类药物是我们生活中常见的一种抗菌药物，“头孢配
酒，说走就走”是我们经常听到的一句话。那么喝酒后多久可
以吃头孢类药物呢？吃了头孢类药物后又多长时间可以喝酒
呢？间隔的时间一样吗？下面为您详细讲解。

头孢+酒为何这么“毒”？

酒的主要成分为乙醇，饮用后在体内经过氧化、代谢生成
乙醛，乙醛需要在乙醛脱氢酶的作用下分解成无害的二氧化碳
和水从而排出体外。而服用头孢类药物会影响乙醛的代谢，导
致乙醛在体内大量蓄积，出现乙醛中毒反应。包括引起面部潮
红、头痛、腹痛、出汗、心悸等症状，会使人产生呕吐、恶心、呼吸
困难等不良反应，严重时会导致过敏性休克，甚至死亡。我们
称之为双硫仑样作用。

一般是在饮酒后的 5-10 分钟内出现。如果不再摄入酒
精，反应持续时间从30分钟到几小时不等。因此吃头孢类药
物治疗期间不能饮酒。

还有哪些药服用后不能饮酒？

除所谓的头孢类药物，包括头孢哌酮舒巴坦、头孢曲松、头
孢唑啉、拉氧头孢等。特别提示：头孢哌酮是双硫仑反应发生
率最高的药物。还有硝基咪唑类药物：如甲硝唑、替硝唑等；其
他抗菌药物：如呋喃唑酮、甲苯磺丁脲、氯磺丙脲等，也可引起
双硫仑样作用。

患者使用这些药物治疗期间，应禁止饮酒以及服用含乙醇
的药剂或食物，如藿香正气水、酒心巧克力等。

吃头孢类药多久后才能饮酒？

头孢类药物在体内需要数天才能够完成代谢，不同药物代
谢时间不同，双硫仑样作用发生集中在服药前后3天有饮酒的
患者。另有调查显示，服用头孢类药物6天内饮酒的人，都有
可能发生双硫仑样作用，而乙醛脱氢酶被抑制后需要4至5天
才能完全恢复活性。因此，应要求患者在使用头孢类药物后7
天内，不得饮用含酒精的饮料。

对于其他类药物如甲硝唑，有研究显示，用药期间甚至在
停药72至96小时后可发生双硫仑样作用。因此建议服用甲硝
唑的患者用药期间以及停药5至7天内不得接触含有乙醇的制
品。这其中包括饮用各种酒类及含乙醇的饮料、应用以乙醇为
溶剂的药物、酒精擦浴（物理降温）等。

喝酒后多久才能吃头孢类药？

双硫仑样作用与体内乙醇的浓度密切相关。有研究指
出。酒精在体内留存时间约12小时。考虑到其他因素，建议
饮酒后3天不服用头孢类药物。对于其他类药物如甲硝唑，那
些24小时内接触过含乙醇制品的患者，在临床用药中应尽量
避免使用。

（来源《北京青年报》张晶）
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酸酸甜甜的酸梅汤是消夏防暑的佳品。如今，
一种中药酸梅汤也十分走红。对此，北京中医药大
学东方医院药学部主管药师赵薇表示，酸梅汤也有
禁忌人群，不宜长期大量饮用。

“请问有酸梅汤卖吗？”一家药店内，前来购买中
药酸梅汤的顾客络绎不绝。其中，不仅有中老年人，
更有很多“00后”的年轻人。药师转身从货架上拿出
分装好的甘草、乌梅、山楂与陈皮等药材交给顾客。
药师告诉记者，这一包包酸梅汤并没有明确的配方，
只能将原材料单独组合出售。“8月底，来药店买酸梅
汤的年轻人更多，队伍都排到门外马路边上，最多的
时候一天卖了100多包，货都不够用了！”药师说。

生山楂 75 克、乌枣 50 克、乌梅 50 克、肉豆蔻 3
克、甘草3克、陈皮3克……一家药店里，药师按照
自制的酸梅汤配比，迅速抓取药材，配成一副酸梅
汤。这副酸梅汤售价10.9元，如果再搭配一整包生
山楂，价格为 19 元，而且还能用医保卡支付结算。

“我们的酸梅汤和知名品牌的配方一模一样，口味
纯正。”药师对记者说，顾客需要用砂锅熬制酸梅

汤，如果喜欢甜口味，可以根据自己口味添加冰糖
或干桂花。

除了中药酸梅汤外，一些凉茶店推出的用夏枯
草、桑叶、桔梗等中药材熬制的饮品也受到年轻消
费者的喜爱。很多年轻人在社交平台上晒出自己
的中药茶饮照片，并分享饮用“养生茶饮”心得：“喝
完以后感觉嗓子舒爽通透，向大家推荐！”

“酸梅汤虽然健康好喝，但也有禁忌人群，不宜
长期大量饮用。”赵薇说，酸梅汤中生山楂用量较
大，脾胃虚弱和牙齿不好的人群应慎服。夏日里，
人们常将熬好的酸梅汤冰镇后再饮用，对于儿童、
老年人、体质虚寒或易腹泻者，饮用后可能会出现
胃肠不适，因此，酸梅汤宜趁温或常温饮用，不建议
冰镇饮用。

赵薇表示，近年来“养生茶饮”在年轻人中风
靡，反映出越来越多年轻人的健康意识正逐渐提
升，但他们也需理性认识中医药，即便是“养生茶
饮”也建议在医生的指导下饮用，切莫盲目跟风。

（来源《北京晚报》王瑶琦 柴嵘 杨文君）

“养生”的中药茶饮别乱喝

秋季气候干燥，湿度降低、油脂分泌减少，水
份丢失多，所以在秋季皮肤容易出现干燥缺水、
脱屑、起皱。进入秋季后，在医院皮肤科门诊就
会有很多因为皮肤干燥的患者前来咨询问诊，特
别是在面对各种护肤保湿产品时，就患上了选择
困难症。

那么，应该如何正确选择保湿护肤产品呢？
一款好的保湿护肤品一般由封包剂、湿润剂、润
肤剂三种成分组成。封包剂通常为油脂性物质：
如动物油、植物油、矿物油（凡士林、可可油、羊毛
脂等）。湿润剂是能吸收水分的物质：甘油，丙二
醇，尿素，透明质酸等。润肤剂是一些酯类和长
链醇，填充在干燥皮肤角质细胞间的裂隙中，使
皮肤变得柔软光滑，如十六烷基硬脂酸等。

在选择保湿护肤产品时，应尽量选用无香
料、少防腐剂、少添加剂的配方简单安全的医用
护肤品，也并非纯植物的就好，只要是正规品牌
的安全都是有保障的。

不同类型的皮肤如何进行保湿？
中性皮肤——温和保湿。角质层含水量在

20%左右，PH为4.5-6.6，皮肤紧致、光滑、有弹性。
干性皮肤——强效保湿。角质层含水量﹤

10%，皮脂分泌减少，PH﹥6.5。面部皮肤皮纹细

小干燥脱屑，肤质细腻但肤色晦暗，洗脸后紧绷
感明显，严重干燥时有破碎瓷器样裂纹，对环境
不良刺激耐受性差，容易皮肤老化，出现皱纹、色
斑等。

敏感性皮肤——选择医用品牌。多见于具
有过敏体质的个体，或长期使用伪劣化妆品，或
不正规使用外用药物。对外界轻微刺激如风吹
日晒、冷热刺激、化妆品等均不能耐受，常述痒或
刺痛，皮肤可见灼热、潮红。

应选择弱酸性、不含香精香料、低刺激性及
具有修复皮肤屏障功能的化妆品。

油性皮肤——保湿以补水为主。特别需要
提醒的是，油性皮肤一样会干燥，出油不一定就
不缺水。

油性皮肤：皮脂分泌旺盛，与其含水量﹤20%
不平衡，PH﹤4.5。皮肤油光发亮、毛孔粗大、色
暗且无清透感但皮肤弹性好对日光和外界刺激
耐受好。油性皮肤应注意清洁，使用控油及收敛
功效的护肤品。不要过度清洗控油，过度使用控

油类产品或长期使用刺激性强的外用药物，如过
氧化苯甲酰或维甲酸，可导致皮肤屏障功能的损
害，经皮失水增加，皮肤缺水变得干燥，降低对日
光和外界刺激的耐受性。

混合性皮肤——分区护理。兼具油性和干
性皮肤的特点，多为面中部（前额、鼻部、下颌部）
为油性皮肤，而双面颊和双颞部为干性皮肤。

选择护肤品应根据不同部位，不同皮肤类型
有针对性的进行护理。

保湿霜：非常有效但需要经常使用。
保湿护肤品：持续效果比较短，会随诊角质

细胞的脱落而失去作用。
使用一次保湿护肤品不会有长期效果，需要

每天使用。每天两次连续使用一周，效果可以保
持7天。长期使用保湿剂对于恢复屏障功能非常
有效，可以有效地缓解干性皮肤伴随的许多症状
如皮肤干燥、脱屑和瘙痒等。

（来源《人民好医生》）

秋季皮肤干燥应该怎么办？


