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【健康红绿灯】

绿灯

研究发现，如果能在1分钟内
爬4层楼梯，说明心脏更健康。 研
究选取了165名确诊或疑似冠心
病患者，在花不到1分钟爬楼梯的
人中，只有32%心功能异常。 而用
时1.5分钟或更长时间爬楼梯的
人，58%存在心功能异常。 所以，
如果你爬60级台阶要花1.5分钟
以上，说明心脏状况不太理想。

红灯

指甲剪得过短， 甚至短到紧
挨着皮肉， 在拿东西、 抓握、 做
家务时 ， 指甲很容易与甲床脱
离， 起不到应有的保护作用。 时
间长了， 指甲的两端还可能向里
生长 ， 严重时会出现 “嵌甲 ”，
甚至诱发甲沟炎。 皮肤科专家建
议剪指甲的合适长度是指甲顶端
超出指尖一毫米， 留出一小条白
边即可， 最好将指甲边缘修剪成
椭圆形。

压力伤害你的记忆力

当情绪不稳定时， 大脑会分
泌应激激素。 短期释放这种激素
虽能保护自身， 若长期释放就会
损害大脑海马体结构。 此外，脑
源性神经营养因子是“大脑的肥
料”， 抑郁会导致其合成量下降，
使人出现注意力不集中、 记忆力
下降、决策能力减弱、犹豫不决等
“假性痴呆”情况。

3个饮食习惯让人更显老

除了基因和生活环境等， 饮
食习惯也是影响皮肤状况的因
素。 盐摄入过多会伤害皮肤， 导
致皱纹增多、 肤质变差。 蔬菜摄
入不足可导致营养缺乏、糖尿病、
心脏病，甚至某些癌症风险增加，
这些因素都会加速人体衰老。 吃
太多添加糖严重影响心脏健康，
还会导致血压升高、慢性炎症、糖
尿病和脂肪肝的发生， 让人看起
来显老。

剪指甲有个“合适长度”

1分钟内爬完4层楼心脏更健康

近日， 房山区城管执法局联
合拱辰街道综合行政执法队开展
区街联动执法检查工作， 在北京
工商大学天桥北侧阳光南大街路
段， 两个厨余垃圾桶被赫然摆放
在了行车道一旁的雨水箅子上，
其中一个垃圾桶桶盖打开， 散发
着恶臭， 仔细观察垃圾桶底部还
向雨箅子里流着油污。 执法人员
发现这个厨余垃圾桶内厨余垃圾
也没有正确分类， 里面掺杂着纸
巾、塑料袋、吸管等其他垃圾。

执法人员很快找到了垃圾桶
对侧的一家餐馆。经过调查取证，
该餐饮服务单位违反了 《北京市
水污染防治条例》 第三十九条第
二款，存在向雨水收集口、雨水管
道排放或者倾倒污水、 污物和垃
圾等废弃物行为；违反了《北京市
生活垃圾管理条例》 第三十四条
第一款第（一）项存在未将生活垃
圾分别投入相应标识的收集容器
的行为。 执法人员当场责令该餐
饮服务单位对违法行为进行整

改，并进行了相应的行政处罚。最
终， 服务员将厨余垃圾桶搬运回
了店内， 并对雨箅子附近垃圾进
行了清扫。

由于这条街面紧邻大学城，
餐饮服务单位居多， 为了避免出
现相同的情况， 执法人员对该街
面其他餐饮服务单位进行了宣传
指导， 并一查多效对垃圾清运合
同、燃气间设置、疫情防控措施等
情况进行了综合执法检查。

接下来， 房山区城管执法部

门将持续开展垃圾分类执法检
查， 摸排梳理辖区餐厨垃圾处置
情况，掌握餐饮企业、公服单位等
餐厨垃圾分类收集和协议签订情
况， 并按责任主体分类建立整治
工作台账，同时强化宣传指导，坚
持“疏堵结合、入户施教”的原则，
向商户发放 《致餐饮服务单位的
一封信》， 并通过签订自律书方
式，引导企业、单位自觉履行法定
义务和社会责任。

（李安琦）

房山区城管执法局

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

牛牛奶奶种种类类多多 弄弄清清您您再再喝喝

牛奶富含蛋白质、 脂肪、 乳糖、 矿物质及多种维生素和低聚糖等， 涵盖了人体所必须的几乎
所有营养成分， 有 “白色血液” 之称， 是一种很 “了不起” 的食品。 但是， 牛奶要怎么挑选？ 乳
饮料是不是牛奶？ 乳糖不耐受的人怎么喝牛奶？ 今天， 我们邀请了北京市奶业协会的专家来给大
家解答。

开展区街联动执法检查工作

·广告·

牛奶怎么选？
———看需求和储存条件

在日常生活中， 大家总是喜
欢选择保质期短、 新鲜的食品，
牛奶也不例外。 在条件允许的情
况下， 最好选择巴氏杀菌奶， 通
俗的说就是低温鲜牛奶。

巴氏杀菌奶是以生牛奶为原
料， 经巴氏杀菌等工艺制成的液
体产品。 国际乳品联盟对巴氏杀
菌奶的定义是： 为了避免奶中的
病原菌危害公众健康所采用的使
产品中的物理化学变化及感官变
化最小的一种热处理加工方式。
这是一种温和的加热处理方式 ，
牛奶中的乳清蛋白仅发生很少的
变性， 维生素的损失也很少， 最
大限度地保留了生牛奶中的鲜活
成分， 更有利于人体消化吸收。
此外其在颜色风味和质地方面与
生牛奶相比也几乎没有变化。

目前多数品牌的低温鲜牛奶
采用的是85℃、 15秒巴氏杀菌工
艺。 巴氏杀菌奶的保质期较短，
一般为7天， 需要低温储存， 所
以消费者如果没有低温储存条
件， 在购买巴氏杀菌奶后一定要
及时饮用。

市场上还有一种是超高温灭
菌奶， 就是我们通常所说的常温

奶， 看到标有 “纯牛奶” 的奶制
品， 就是这种奶。

超 高 温 灭 菌 是 指 在 132 -
140℃的高温下保持2-4秒， 瞬时
灭菌。 因为高温可以消灭奶中所
有的细菌等微生物， 再经无菌灌
装等工序制作， 因此超高温灭菌
奶无需冷藏保存， 根据包装材料
的不同 ， 保质期一般为1-12个
月 。 我国规定100%以生牛奶为
原料的超高温灭菌奶， 在产品包
装上标注为 “纯牛奶”。

因为有了可以常温保存、 保
质期更长的超高温灭菌奶， 仿佛
给牛奶安上了一双可以 “自由行
走的腿”。 牛奶不再受场地限制，
销售半径大大增加， 消费者也可
以随时带在身边 “想喝就喝”。

把巴氏杀菌奶和超高温灭菌
奶进行优缺点对比的话， 巴氏杀
菌奶的优点就是既可以杀死致病
菌， 又能很好地保留牛奶的营养
和风味， 富含免疫球蛋白、 维生
素A等成分， 而缺点就是保质期
短， 需要低温储存， 外出携带不
方便。 而超高温灭菌奶的优点就
是保质期长， 可常温下保存， 能
长途运输， 外出携带方便， 可随
时饮用， 而它的缺点就是在进行

高温处理时， 牛奶中的一部分营
养成分会流失， 风味会受影响。

需要提醒的是， 常温奶虽然
无需冷藏且保质期较长， 但如果
开封后一次没有喝完， 也要放入
冰箱并且尽快饮用完， 因为打开
包装的牛奶很容易被细菌等微生
物污染。

名称含“乳”就是牛奶？
———乳饮料≠牛奶

市面上还有一种还原奶， 也
叫复原乳， 是指把原乳浓缩， 干
燥成乳粉， 再添加适量水， 制成
与原乳中的水固体比例相当的液
体。 通俗地讲， 还原奶就是用奶
粉勾兑还原而成的牛奶。 与超高
温灭菌奶和巴氏杀菌奶相比， 还
原奶由于经过两次超高温处理，
其营养成分会进一步流失， 是目
前市面上流通的奶种类中营养价
值较低的牛奶。

此外， 在超市中还有一种包
装名称上有 “乳 ” 字 ， 酸酸甜
甜， 深受孩子们喜欢的饮品。 虽
然它们的产品名称上带着 “乳”，
但并不属于乳制品， 而是饮料。
含乳饮料与牛奶营养价值不同 ，
主要有两个方面的差别， 首先是
乳蛋白含量， 国家明确规定牛奶
中乳蛋白的含量要大于2.8%， 而
含乳饮料乳蛋白的含量一般不超
过1%。 其次是主要成分 ， 从配
料表中可以看出， 超高温灭菌奶
和巴氏杀菌奶的第一位成分是生
牛乳， 一般不添加其他原料。 而
含乳饮料的第一位成分是水， 其
次是鲜牛奶 、 白砂糖 、 全脂奶
粉、 低聚异麦芽糖及各种食品添
加剂 。 想要辨别是牛奶还是饮
料， 仔细看看产品配料表和营养
成分表就可以。

为什么总感觉现在的牛奶没
有以前的香了？ 专家解释， 从生
牛奶到牛奶制品， 一般的生产流
程要经过均质、 杀菌、 灌装等环

节， 每类产品的生产工艺各有不
同， 形成了不同的产品特色， 而
均质就是使用均质机， 使牛奶中
的脂肪变成更加细小的颗粒， 使
生产出的成品状态更加稳定， 更
有利于人体吸收。正是这个原因，
才使得很多消费者觉得现在的牛
奶没有以前的“香”了。煮沸后，厚
厚的一层奶皮也消失了。

尽管就牛奶的鲜活程度而
言， 从牛的身体中直接产出的生
牛奶要超过鲜牛奶， 但仍然强烈
建议消费者不宜直接购买生牛奶
自己加热后饮用， 这是因为散奶
存在较大的风险， 缺乏国家相关
部门质量监管， 存在牛奶中兽药
和农药残留超标， 挤奶不卫生等
安全风险。

乳糖不耐受不能喝牛奶？
———可少量多次搭配主食

大多数人喝牛奶是可以消化
吸收的， 但有些人喝完牛奶会发
生腹胀腹泻的情况， 这是因为这
些人的体内缺乏一种物质———乳
糖酶， 无法消化牛奶中的乳糖。
这类人群即为 “乳糖不耐受” 人
群， 又称乳糖消化不良或乳糖吸
收不良。

乳糖的消化吸收是建立在人
体内有乳糖酶的前提下， 如果没
有， 牛奶进入消化系统后， 牛奶
中的乳糖无法分解成半乳糖和葡
萄糖， 乳糖会直接来到大肠， 这
里的细菌将 “享受” 乳糖这一美
食， 人体就会因为大肠内细菌的
大量繁殖而遭受腹痛、 腹泻等的
折磨。

那么患有乳糖不耐受的人群
就无法享受牛奶了吗？ 其实办法
有很多， 首先可以尝试少量多次
饮用牛奶， 帮助肠道逐渐适应；
其次可以喝无乳糖或低乳糖的牛
奶制品； 当然还可以选择喝酸奶
或将牛奶与主食一起食用， 或许
可以缓解乳糖不耐受的状况。


