
伏案、 看手机时， 椎间盘的
负重压力大， 颈部肌肉、 韧带处
于过劳的状态， 导致肌肉力量低
下、 韧带薄弱。 这时突然转动脖
子， 可能会刺激神经引起颈部疼
痛， 甚至导致韧带松弛， 增加患
颈椎病的风险。 心血管疾病患者
随意、 不规范地转脖子， 可能导
致血管中斑块脱落， 随血液进入
颅内， 堵塞颅内血管， 引发脑梗
塞； 也可能导致颈动脉受压， 出
现头晕、 耳鸣。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

连续骑行的时间最好控制在
1小时左右，骑车时间过久，可能
会伤害男性的前列腺， 对女性的
泌尿系统也不友好。 骑车仅10分
钟就可以改善情绪， 实现减压效
果。 骑车还能增加血清素和多巴
胺分泌， 是一项对精神心理极为
友好的运动方式。

骑行仅10分钟就能让心情变好

在常见的几种玉米———老玉
米、糯玉米、甜玉米中，糯玉米的
热量最高。同样是100克新鲜玉米
粒， 糯玉米的热量比甜玉米高出
将近一倍，比老玉米也高。一大根
甜玉米/水果玉米的热量， 跟200
克熟米饭 （相当于将近1两半生
米）的能量差不多。

总觉着睡不够的人多晒晒太阳

转脖子或是危险动作

明明睡了很久， 却总是觉得
睡不醒、 没精神， 可能是身体缺
维生素D了。 维生素D参与神经
系统的发育和功能， 睡眠不足、
阻塞性睡眠呼吸暂停等也可能与
此有关。 日常做到两点， 可维持
体内维生素D的正常水平： 多晒
太阳， 避开日光强烈的时候， 每
天晒10-20分钟即可； 常吃高脂
肪鱼类，如三文鱼、马鲛鱼、金枪
鱼，以及蛋黄、奶酪、豆奶等。

糯玉米比甜玉米热量高

问： 有营养学家一直倡导要
多吃大豆制品， 为什么强调要多
吃大豆， 对健康有什么好处？

丁钢强： 大豆在我国的传统
饮食文化当中占据非常重要的位
置。 提起豆， 也许有人会说， 我
经常吃豆， 但实际上， 有可能你
吃的并不是真正的大豆。 因为大
豆的家族成员当中只有三类， 就
是黄豆、 黑豆和青豆。 其他的豆
类 ， 我们把它归为杂豆 ， 如红
豆、 绿豆、 芸豆、 蚕豆。 大豆和
杂豆在营养学上最大的不同在
于， 杂豆的淀粉含量很高， 在某
种程度上可以部分代替主食。 而
大豆的蛋白质含量比较高， 与动
物性食物中的蛋白质含量比较接
近， 是优质蛋白质的良好来源。
大豆的三大成员， 黄豆、 黑豆和
青豆在营养成分上差异是不大
的， 相互之间可以替代， 但是大
豆和杂豆不能互相替代。

大豆及其制品当中， 除了提
供优质蛋白质以外， 还提供着其
他的营养素， 比如说， 其含有的
脂肪酸当中 ， 不饱和脂肪酸占
85%。 不饱和脂肪酸对人体健康
十分有益， 尤其在中国居民饮食
习惯中， 不饱和脂肪酸摄入量是
不够的。 同时， 大豆及其制品还
含有比较丰富的钙、 钾、 维生素
E等维生素和矿物质， 这些都是
身体维持健康所必须的。

大豆及其制品当中还含有一
些有益健康的植物化学物， 比如
大豆异黄酮能支持心脏的健康和
骨骼的健康， 能够减轻女性更年
期症状， 降低罹患癌症的风险。
大豆还是皂苷和植物固醇的良好
来源， 能够减少胆固醇的吸收。

问 ： 大豆对健康的好处很
多， 但是有的人认为对于痛风、
“三高 ” 的患者不是特别友好 。
请问这样的观点是否正确？

丁钢强： 《中国居民膳食指
南 （2022年）》 将多吃大豆及其
制品作为核心的推荐之一。 可以
肯定地说， 如果不是对大豆过敏
的话， 所有人都可以吃， 尤其是
以下几类人群特别推荐：

畜肉吃得比较多的人群 用
大豆及其制品来代替部分畜肉，
既能保证蛋白质的摄入， 又可以
减少因为吃了太多的畜肉而引起
的超重肥胖、 心血管疾病以及结
直肠癌等健康风险。

老年人 老年人的咀嚼和消
化功能减退， 要多吃一些细软食
品， 而大豆及其制品的口感非常
细软， 容易消化和吸收。 另外，
大豆当中含有丰富的蛋白质， 常
吃的话可以延缓老年人经常出现
的肌肉衰减的情况。

素食人群 素食人群日常饮
食当中是缺少动物性食物的， 往

往会造成蛋白质缺乏和维生素B12

的缺乏。 发酵的豆制品中含有丰
富的维生素B12， 有利于红细胞的
发育成熟， 预防和改善贫血。

对于痛风患者来讲， 要注意
的是嘌呤的问题， 人体对植物性
食物中的嘌呤利用率是很低的，
加工后的食品当中嘌呤的含量还
会降低， 所以痛风患者也可以吃
大豆及其制品。

还有一个疑问， “三高” 患
者能不能吃大豆及其制品。 高血
压、 高血糖、 高脂血症患者日常
饮食要进行很好的管理， 一定要
咨询医生饮食禁忌。 如果没有饮
食上的禁忌， 鼓励 “三高” 人群
经常吃大豆及其制品， 可以在一
般人群推荐每天15到20克的基础
上增加大豆及其制品的摄入。

问： 我们每天应该吃多少大
豆及其制品以保证 “豆达标 ”
呢？

丁钢强： 我们一般建议14岁
及以上的成年人平均每天摄入
15-25克大豆， 或者是相当量的
大豆制品。 儿童青少年可以适当
调整一下， 比如说2到3岁的儿童
每天摄入5-15克， 4到13岁的儿
童每天摄入15克。

关于量的掌握， 一块半斤左
右的豆腐可以满足3个人的需要
量。 对于个人来讲， 早晨一碗豆
腐脑就可以达到10克大豆的量。
晚上如果再吃两块常见大小的豆
腐干的话， 基本上可以满足人体
一天对大豆及其制品的需要量。

问： 奶和奶制品当中富含
营养成分 ， 很多专家建议多喝
奶， 这里的 “多” 是否有具体的

标准？
杨月欣 ： 奶类是 营 养 丰 富

的 天 然 食 品 ， 富 含 蛋 白 质 、
钙、 锌、 钾， 每天摄入300毫升
奶就 能 达 到 成 年 人 20% -30%
的供应量。 一般来说， 7岁以上
的所有人每天300-500毫升左右
奶制品， 对身体营养素的摄入
就是一个很大的贡献， 跟其他
膳食结合起来能满足钙的需要
量， 也包括优质的蛋白。

问： 有些人不喜欢喝牛奶，
还有一些人认为空腹的时候不适
合喝牛奶， 糖尿病患者不建议喝
牛奶， 针对这些观点， 请问专家
有何改善的建议？

杨月欣； 喝牛奶这个饮食习
惯是可以慢慢培养的， 如果空腹
喝奶会出现胀气、 肚子不舒服的
情况， 可以先吃一些主食， 然后
再喝牛奶。 另外一个方法， 可以
少量多次， 也会减缓这些症状。
当然， 喝酸奶也是可以的， 酸奶
经过发酵， 乳糖、 蛋白等经过了
一定的分解， 会对消化吸收起到
很好的作用。

奶类对于糖尿病患者来说也
是一个非常好的营养食物， 不能
因为有糖尿病就不再喝牛奶， 牛
奶或者奶粉本身对于血糖的升高
是没有什么影响的。 但是在挑选
的时候， 确实需要注意， 如果有
糖尿病并伴有血脂高， 可以选择
低脂或者脱脂的牛奶。 另外， 有
的人可能对于糖比较在意， 因为
有很多乳饮料可能添加一些额外
的糖， 比如巧克力味的牛奶或者
其他味道的牛奶， 这些属于乳饮
料， 要仔细区别。

（午综）

奶类和豆类食物是优质蛋白质、 钙和B族维生素的良好来源。 我国居民
奶类、 豆类摄入水平较低 ， 为提高居民膳食质量 ， 《中国居民膳食指南
（2022）》 提倡居民增加奶类、 豆类的摄入。 国家卫生健康委近日召开新闻发
布会， 邀请中国疾控中心营养学首席专家丁钢强、 中国营养学会理事长杨月
欣介绍相关情况并答记者问。

为深入落实市区两级垃圾分
类部署要求， 不断提升生活垃圾
治理科学化、 精细化水平， 房山
区城管执法局以生活垃圾 “产
生———运输———消纳” 全环节执
法为抓手 ， 积极开展生活垃圾
“混装混运” 专项治理行动。

生活垃圾分类投放环节 加
强对物业小区、 村生活垃圾分类
管理责任落实情况开展检查， 压
实物业企业、 村委会等10类生活
垃圾管理责任人主体责任； 强化
对分类管理责任人未分类收集、
贮存生活垃圾行为的执法检查，
督促其正确分类投放， 不出现满
冒、 乱投、 混投等现象， 从源头
减少 “混装混运” 问题的发生。

生活垃圾收运环节 通过视
频检查、 现场检查等方式强化监
管， 关注收运时间节点， 重点对
区域内垃圾分类处理设施、 密闭
式清洁站、 转运站、 桶车对接点
强化执法检查； 加强对生活垃圾
运输企业的检查力度， 重点检查
生活垃圾运输过程中混桶装料，

运输车辆、 收集容器内生活垃圾
混装现象，运输车辆内建筑垃圾、
大件垃圾混入生活垃圾情况， 对
存在 “混装混运” 违法行为的收
运企业依法进行立案查处。

生活垃圾末端处理环节 严
厉打击随意倾倒、 抛洒或者堆放
生活垃圾、 建筑垃圾现象， 加大
巡查频次， 严禁原生垃圾填埋处
理， 杜绝乱倒乱卸违法行为。 通
过终端处理设施开具的 “不合格
不收运” 的 “拒收单” 以及证据
照片为线索， 及时立案查处， 形
成处理末端对居民分类前端的倒
逼机制。

接下来， 房山区城管执法局
将持续发挥职能作用， 强化生活
垃圾中转， 从末端倒逼收集运输
企业分类收集运输， 督促分类管
理责任主体分类投放。 同时， 积
极指导属地开展垃圾分类 “混装
混运” 专项执法行动， 协调跨乡
镇、 跨区域典型案件的办理， 从
而促进垃圾分类管理水平进一步
提升。 （李安琦）

房山区城管执法局

积极开展生活垃圾“混装混运”专项治理行动

“外感” 是临床常见的呼吸
系统疾病， 通常表现为发热恶寒
或恶风、 头身痛、 舌苔薄白、 鼻
塞流涕、 咽喉痒痛、 咳嗽等。 广
外医院急诊科医生孟祥提醒， 一
般来说， 感冒发热期间， 需禁食
以下食物：

冷菜冷饭 感冒发热时 ，体
内正气不足，脾胃虚弱，运化功能
下降，因此，需禁食冷菜冷饭、凉
果凉奶以及没煮熟的食物。

难消化的食物 感冒发热期
间， 最好不要吃糯米、 年糕等难
消化的食物。

油腻辛辣的食物 吃肥甘油
腻、 辛辣烧烤之物， 以及白酒或

含酒精类的一些发酵食物， 容易
内生湿热， 令脾胃受损； 辛散发
汗食物会使人耗伤阳气。

疾病痊愈之初， 要注意清淡
饮食， 少食肉类、 高热量食物，
注意让身体多休息、 多喝水、 补
充优质蛋白质、 维生素、 矿物质
等营养成分。

感冒不适时， 可以吃一碗鸡
汤面。 鸡汤能抑制鼻腔、 咽喉等
部位炎症， 对消除感冒引起的鼻
塞、 流涕、 咳嗽、 咽喉痛等有一
定效果。 面条既补充能量， 又好
消化。 加入一些蔬菜， 还能补充
维生素等营养。 煮鸡蛋、 牛奶蒸
蛋羹等也是不错的选择。

感冒时到底应该吃什么？

增增豆豆加加奶奶
吃吃出出健健康康

□本报记者 陈曦

·广告·


