
【相关链接】

【生活】11副刊2023年 9月 19日·星期二│本版编辑周薇│美术编辑李媛│校对 刘芳│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

臀肌 “失忆” 即臀肌退化。
久坐时， 身体重心在骨盆处， 骨
盆会被撑开、 变宽， 髋屈肌过度
活动， 让臀大肌相对变弱， 慢慢
“忘记” 怎么用力， 这就是臀肌
失忆症。 锻炼臀部力量， 不但能
让身体线条更紧致 ， 还有助防
摔、 稳定身体。

背肌力量大， 背部就能足够
支撑脊柱， 脖颈和下颌线的皮肤
也 会 被 拉 紧 ， 面 部 线 条 就 会
慢 慢 显现 。 相反 ， 如果经常驼
背， 脊柱就会弯曲， 脖颈处的皮
肤如同松了的橡皮筋， 导致双下
巴和颈纹越来越多， 让人看起来
更老。

冲牙器虽然能帮助维护口腔
卫生 ， 但有两类人群要避免使
用： 一是牙齿松动的老人， 其产
生的水流速度较快， 可能使松动
的牙齿脱落， 增加误吞、 误吸风
险； 二是年龄较小的孩子， 他们
控制力较弱， 使用过程中可能造
成水流喷出口外。 另外， 冲牙器
只能起到辅助清洁作用， 不能替
代牙线和洗牙， 更不能因其放弃
刷牙。

洗澡后最适合剪指甲

一些人的指甲又厚又硬， 剪
的时候不但费力， 还容易伤到手
指。 在剪指甲前， 先泡温水一分
钟， 让指甲吸水软化， 不但省力
好剪， 指甲也不会四处乱飞； 如
果嫌泡水麻烦， 洗澡后也是剪指
甲的最佳时间。 剪指甲时， 不能
剪得太深、 太短， 否则会伤到甲
床及周边组织。 让指甲尖露出1
毫米左右白边为宜。

久坐会让臀部失忆

冲牙器不能代替刷牙

多练背防脸垮

夏秋交替， 正值呼吸道传染
病高发期。 研究显示， 2004年至
2021年， 全国共报告学生肺结核
患者908171例， 占全人群报告肺
结核患者的5.37％。 市疾控中心
提醒， 结核病仍是学校重点防控
的传染病之一。

结核病是一种由结核分枝杆
菌感染引起的慢性传染病。 除了
头发和指甲外， 结核分枝杆菌可
侵犯人体淋巴结、 骨骼、 皮肤等
任何部位， 其中肺部是最常被侵
犯的部位， 称为肺结核。 肺结核
如果不及时治疗， 不仅会影响人
体健康， 而且影响生活、 工作，
甚至危及生命。 同时， 还有可能
传染给身边的人。

肺结核的传染源是排菌的活

动性肺结核患者 。 这些患者咳
嗽 、 咳痰 、 打喷嚏和大声说话
时， 会把带有结核杆菌的飞沫播
散到空气中， 这些飞沫被周围人
群吸入， 如果免疫力较低将会造
成感染。 肺结核的主要症状有咳
嗽、 咳痰、 咯血或血痰， 有的人
会有低烧 、 盗汗 、 胸痛 、 食欲
差、 疲乏和消瘦等。

如出现肺结核可疑症状时，
应及时、 主动到当地结核病定点
医疗机构进行检查。 传染期肺结
核患者应该停工、 休学， 隔离治
疗，独居一室，尽量避免去公共场
所，尤其是封闭场所。传染期的患
者去公共场所时应主动佩戴口
罩 ， 养成不随地吐痰的卫生习
惯。

夏秋交替警惕

小妙招帮你缓解

牛奶含有蛋白质， 是优质的钙来源。 每天早晚一杯牛
奶，基本就可以满足一天所需钙质。然而，理想很美好，现实
却有点无奈———《2021中国奶商指数报告》显示，我国约1.9
亿居民自称有乳糖不耐受症状。 “乳糖不耐受”到底是怎么
回事？ 这些人真的不能喝牛奶吗？ 今天我们就来细细聊聊。

乳糖不耐受
到底是怎么回事？

乳糖不耐受的人， 饮用牛奶
后会出现腹胀、 腹痛的情况。 有
时喝了牛奶， 没过一会肚子就开
始咕咕叫， 甚至还会导致腹泻。

这是因为牛奶中含有约5%
的乳糖。 牛奶中的乳糖在进入小
肠后， 正常情况下应该被小肠中
的乳糖酶分解成能够被人体吸收
的葡萄糖和半乳糖， 但有些人体
内缺乏乳糖酶， 不能将乳糖彻底
分解掉， 未被分解的乳糖作为肠
道细菌的底物， 会在结肠中代谢
产生脂肪酸和气体， 比如甲烷、
二氧化碳和氢气， 导致胀气。 肠
道细菌代谢产生的大量肠气通过
肠扩张作用刺激肠神经系统， 可
导致腹部痉挛、 腹痛， 进而还会
腹泻。

另一方面， 乳糖酶活性还会
随着年龄增长逐渐下降， 也会导
致乳糖不耐受。

不喝牛奶
会带来哪些健康风险？

牛奶是饮食中补钙的 “大

户”， 也是优质蛋白质的重要来
源， 还能提供钾和少部分的B族
维生素。 一般成年人每天需要摄
入800毫克的钙， 而儿童青少年
和老年人以及特殊人群， 对钙的
需求量较高。 如果不喝牛奶也不
吃任何奶制品， 饮食上将难以满
足身体对钙的需求。

市面上常见牛奶的钙含量多
为100毫克/100克， 每天喝300-
500克牛奶， 就能轻松为我们提
供300-500毫克的钙。 也有一些
品牌的牛奶钙含量更高一些， 可
达到150毫克/100克 ， 如果配料
中添加了维生素D， 还能更好地
促进钙的吸收利用。 但根据国家
统计局发布的 《中国统计年鉴
2022》 中的数据显示， 2021年我
国人均奶摄入量约合每天39.45
克， 虽然有所增长， 但还不足膳
食指南最低奶推荐摄入量的1/7，
距离推荐摄入量相差甚远。

奶及奶制品摄入不足会增加
缺钙风险， 而缺钙会严重影响身
体健康：

骨质疏松 钙可是人体中含
量最多的矿物质， 长期钙摄入不
足会导致骨钙含量减少、 骨骼变
脆、 骨质疏松， 增加骨折风险。
有数据显示， 50岁以后每增加10

岁骨折概率增加一倍。 如果年轻
的时候不注重补钙， 中老年时期
更容易骨折。

影响发育 儿童青少年钙摄
入不足会影响骨骼发育， 引发生
长发育不良， 不仅影响骨密度，
也会影响长高。

牙齿松动 人体99%的钙都
存在于骨骼和牙齿， 所以缺钙不
仅会危及骨骼健康， 也会影响到
牙齿的健康， 可导致牙齿松动、
容易有蛀牙。

神经和肌肉兴奋 缺钙会导
致肌肉和神经兴奋性亢进， 引发
肌肉抽搐， 比如大腿抽筋。 缺钙
还会让人失眠， 难以入睡。

诱发心血管疾病 缺钙会影
响血管的收缩和舒张功能， 可能
会促进动脉粥样硬化， 增加患心
血管疾病的风险。 此外， 钾摄入
不足也会增加高血压的风险， 喝
300毫升牛奶就能摄入 540毫克
钾 ， 可 满 足 每 日 钾 需 求 量 的
27% ， 这对控制血压也很有帮
助。

乳糖不耐受的人
真的不能喝牛奶吗？

乳糖不耐受的人， 没必要放
弃牛奶。 这是因为大多数乳糖不
耐受患者可以耐受一定量的乳
糖， 没必要完全拒绝喝奶， 可根
据自身需求选择适合自己的奶及
奶制品。 具体来说， 可以考虑下
面这些奶制品：

零乳糖牛奶 零乳糖牛奶不

含有乳糖， 因为在加工过程中已
经预先将乳糖进行了处理， 比如
在加工过程中加入乳糖酶， 让其
分解为葡萄糖和半乳糖， 这样就
能避免完整的乳糖进入体内引发
乳糖不耐受。 即便是有严重乳糖
不耐受的人， 也能放心喝， 不会
出现腹痛、 腹胀、 腹泻等不良反
应。

此外， 因为葡萄糖的甜度是
乳糖的约4.6倍 ， 乳糖在被分解
为葡萄糖和半乳糖之后， 口感会
更甜。

酸奶 酸奶是由牛奶发酵而
来， 其中的乳糖几乎都被乳酸菌
分解成为乳酸， 只剩下极少量的
乳糖， 一般乳糖不耐受人群是可
以接受的， 饮用后不会出现不适
症状。

奶酪 奶酪是由牛奶经过浓
缩而来， 牛奶中的乳糖大部分会
损失在乳清中， 奶酪凝乳中残留
的乳糖则通常会由发酵菌发酵为
乳酸， 所以奶酪中几乎不含或仅
含有微量的乳糖， 不会导致乳糖
不耐受。

另外， 也有一些小妙招可以
尝试， 比如避免空腹饮奶、 少量
多次饮奶。

总之， 牛奶方便进食， 是饮
食中补钙的重要途径， 奶制品中
钙的吸收率是天然食物中最高
的， 约30%。 况且， 现在市场上
已经有很多降低了乳糖影响的牛
奶， 完全没必要因为乳糖不耐受
就放弃喝牛奶。

（新华）

首先， 普通感冒主要表现
为急性的呼吸道症状， 持续时
间一周左右， 而肺结核常见于
两周以上的咳嗽、 咳痰。 第二
点是发热， 肺结核患者有相当
一部分会出现低热症状， 感冒
患者的发热往往是超过38℃的
高热， 而且持续相对较长。 另
外， 肺结核患者的发热还有一
种叫午后低热的情况， 就是患
者在午后体温升高达到一个波
峰， 之后会有下降。 一般的呼
吸道感染， 发热时间点不确定
或不固定。

学校是人群高度集中的场

所， 学生相互间接触频繁， 一
旦出现传染性肺结核患者， 很
容易造成结核病在校园的传播
流行。 学生预防肺结核， 要做
好定期体检， 如新生入学体检
等， 及时发现身体的不良状况；
尽可能减少前往人员密集且环
境封闭场所的频次， 室内经常
开窗通风， 尤其是人员密集的
场所 ， 如教室 、 集体宿舍等 ；
要养成良好的生活习惯， 每天
保证充足睡眠、 合理饮食； 要
加强体育锻炼， 提高身体抵抗
力。

（午综）

肺肺结结核核

肺结核和感冒如何区分？

被乳糖不耐受困扰？？？？？


