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宝宝喝酸奶
的误区

对于儿童来讲，每天要保证摄入足够量的奶制
品，如果选择零食，那么，儿童酸奶无疑就成为了首
选。在挑选时，孩子往往追求好口味多于健康，妈妈
则被各类概念搞得头晕眼花。在此，专家将教您走
出选购酸奶的误区。

误区一：酸奶补钙效果不如鲜奶
酸奶虽好，但孩子正在长身体，还是给孩子喝

鲜奶更补钙吧。
据介绍，酸奶在发酵过程中，其中的钙并没有

损失多少，而且发酵过程使奶中糖、蛋白质有20%
左右被分解成为小的分子(如半乳糖和乳酸、小的
肽链和氨基酸等)。奶中脂肪含量一般是3%~5%。
经发酵后，奶中的脂肪酸可比原料奶增加2倍。这
些变化使酸奶更易消化和吸收，各种营养素的利用
率得以提高。从这个意义上来看，儿童饮用酸奶反
倒更利于钙质的吸收。

误区二：果粒酸奶美味更营养
儿童多偏爱口味好的食物，在选择酸奶时也不

例外，市场上一些老酸奶、果粒酸奶是孩子的最爱。
不少家长也认为，果粒酸奶中加入了水果,老酸奶
更浓稠，应该是营养更丰富。对此，专家表示，为孩
子选择酸奶时要注意看其中的成分表，很多调味酸
奶中添加的成分可能并不是纯正的水果等，而只是
添加剂，选择时需避开此类酸奶。

专家特别强调，为孩子选择酸奶时，一定要选
择真正的酸奶。所谓真正的酸奶，要看其中的蛋白
质含量。据介绍，酸奶按照原料不同，其中又分不同
类别：纯酸奶，其中蛋白质含量≥2.9%；调味酸奶
以及果料酸奶，其中蛋白质含量≥2.3%。按照外观
不同，也可以分为两个大类：凝冻状的叫做凝固型
酸奶，黏稠液态的叫做搅拌型酸奶，其中含有少量
果汁、果肉以及增稠胶体等配料。按照成品的脂肪
含量，酸奶可分为全脂酸奶、部分脱脂酸奶和脱脂
酸奶三类，供需要控制脂肪和胆固醇的消费者选择
食用。对于儿童来说，正在长身体，不妨选择全脂酸
奶。需要提醒的是，市场上如“老酸奶”等产品呈强
度较大的冻状，不能搅成较稀液态，这种酸奶在给
孩子喝时要注意安全。

误区三：酸奶喝得越多越好
有些家长认可酸奶的保健价值，于是将酸奶当

做孩子的日常饮品，甚至当水来喝。对此，专家指
出，酸奶虽营养，也要把握量才行。

专家建议，一岁以上的儿童可以开始喝酸奶，
每天可喝1~3小杯(125克/杯)。如果把酸奶作为两
餐之间的零食，下一餐的时候适当减少一点食量，
则喝酸奶不会带来任何害处。假如孩子已经肥胖，
那么可以把酸奶当成晚饭前一小时的点心，晚饭主
食和肉食减半，蔬菜照常吃。

此外，酸奶中的益生菌成分对人体有利，但是
儿童对益生菌的需求量并不是很多，因为本身他们
正处在发育中，无须太多的“外力”。如果喝太多，反
而对娇弱的肠胃产生不良影响。

误区四：酸奶中菌种越多越好
选择酸奶，不少人看上的就是其中的益生菌。

有些家长在为孩子选择酸奶时，更是要仔细看看酸
奶配料表中的菌种到底有几种。一些有健字号的酸
奶甚至还会比普通酸奶多出如嗜酸乳杆菌和乳双
歧杆菌BB-12等菌种。

对此，专家指出，益生菌是对肌体有益的活的
微生物，它们自身有一定的营养价值，而且对改善
肠道有益菌群的平衡有帮助作用。酸奶中的益生菌
一般有“保加利亚乳杆菌”、“嗜酸乳杆菌”、“乳双歧
杆菌”、“嗜热链球菌”等。但是并非一种酸奶里含有
的菌种越多就越好。

专家指出，酸奶的优劣要看菌种的种类和性
能。目前国际上公认的乳酸菌，被认为是最安全的
菌种，也是最具代表性的肠内益生菌，酸奶中以乳
酸菌为代表的益生菌越多越好。

最近朋友圈疯转一条消息：“急诊的
高钾血症越来越多，追问病史，许多人都
是用的低钠盐，因为低钠盐比普通盐贵，
认为贵的就是好的。我们肾内科医生，天
天讲，就买最便宜的雪花盐，不能买低钠
盐，低钠盐就是高钾盐，是送命盐，恐怕一
般的医生也不知道，或者也没有注意，是
有肾脏科医生特别重视。就买最普通的食
用盐即可！我是觉得这个要转的，确实息
息相关！”

营养医师董毅，早在2015年就撰文
科普过，什么是低钠盐？

董毅说，普通加碘盐中，氯化钠的纯
度高达95%。因为钠离子能增强人体血管
表面张力，容易造成人体血流加快、血压
升高。高血压、肾病、心脏病患者是不宜食
用普通加碘盐的。而低纳盐是以碘盐为原
料，再添加了一定量的氯化钾和硫酸镁，
从而改善体内钠(Na+)、钾(K+)、镁(Mg2+)的
平衡状态，预防高血压。因此低钠盐最适
合中老年人和患有高血压、肾病、心脏病
患者长期服用。但需要给大家说明的是，
低钠盐中钠含量比普通加碘盐低 35~
40%，口味变淡了，正好适合人们口味清
淡的需求，如果不习惯，可以适当多用，但

仍然能保持钠(Na+)、钾(K+)、镁(Mg2+)的动
态平衡，不影响正常使用和功效。

他们为什么说低钠盐是送命盐？
肾功能无异常的普通人，吃盐吃到高

钾血症？怕是你要把饭省了，直接拿盐当
饭吃咯。

因此，如果是肾功能正常，几乎不会
发生高血钾。而为什么流传在朋友圈的段
子中说道“肾脏科医生特别重视”呢？不难
想象，这是因为他们那里的病人，肾脏都
有问题啊……

对于一般人而言，低钠高钾盐，不仅
是安全的，而且是有益的。

空军总医院肾内科胡瑞海医生说得
明白，对于健康人来说，食用低钠盐能够
减少钠离子的摄入，从而减少罹患高血压
等疾病的风险。对于严重肾功能不全者比
如尿毒症患者，或者服用某些影响钾离子
代谢的药物的人来说，确实不适合食用低
钠盐。

到底吃什么盐最好？
健康成年人只要能将每天食用盐的摄

入量控制在6克以内，吃什么盐都没问题。
特殊人群，则要在医生指导下选择食

盐，比如甲状腺疾病患者，需要食用无碘

盐；尿毒症患者不能食用低钠盐等。
搜狐健康自媒体医生郭铭川对此次

谣言传播非常生气：欺负我不是搞肾内科
的么？欺负我不懂什么叫肾衰竭、尿毒症
么？我告诉你们，普通临床大夫都是经过
全科学习的，虽然不搞肾内科，对透析的
指征和并发症的预防治疗不了解，但说到
这种常识性的知识，一般的大夫还是都知
道的。不要制造这种恐慌好么！

的确，钠钾代谢的问题，在肾内科
和心内科医生那里，重视程度会高一
些。钠钾代谢主要在肾脏，代谢异常引
起的却是心脏问题。钠的代谢，是多吃
多排，少吃少排，不吃甚至可以不排；
钾的代谢也是多吃多排，少吃少排，但
是它是不吃也排。所以人体对钠盐的代
偿能力是比较强的，对缺钠或者多钠，
都能较好地调控。而对于钾，多摄入的
调节能力还是不错的，但是如果摄入不
足则容易出现低钾血症。

正常肾脏对钠和钾的排泄能力是非
常强大的，不是一般的强大。比如自贡产
盐，自贡人吃东西都特别咸，但是自贡人
的高血压并不必其他地方多，尿毒症也不
比其他地方多。

钾盐就更别提了，临床上对于长期不
吃东西的人，会每天静脉输钾，因为不
吃东西就没有钾盐摄入，而肾脏对钾的
排泄还在继续，如果不输钾，就会低钾
血症，电解质紊乱。只要有尿，就会有
排钾。所以重症监护病房有句话叫做

“见尿补钾”。但是食物中的钾含量不是
一般的丰富，只要病人开始进食，哪怕
只是喝了一碗米汤、鱼汤、或者鸡汤，
都可以不用输钾了。

尿毒症病人不仅是限钾的问题
尿毒症病人钾摄入过量，很危险，死

得快，高钾血症会心脏骤停。但是尿毒症
病人更容易出现钠摄入过量，只不过钠过
量症状没那么明显和可怕。钠摄入过量就
会水钠潴留，会水肿，会血压高，高血压会
引起心衰，同样有致命性。总之，如果是尿
毒症病人，不是低钠盐不能多吃，而是盐
都不能吃多了，还要随时去复查，如果出
现高钾血症，真的是可能猝死的，但却和
吃低钠盐没什么必然联系，我吃得少又监
测得好，为什么不可以？

不过说到吃盐，普通盐就可以了，这
句话没错。怕高血压，你少吃盐不就可以
咯，未必非得吃低钠盐。

前几天，小王和大多数人一样，在暖
暖的太阳下，总是感觉懒洋洋的，眼皮不
自觉地会打架，好像是犯了春困，没想到
去医院做了检查，才知是心律失常引起。
听说心律失常会导致心脏病变，这可让小
王吃惊不小。心律失常和心力衰竭治疗知
名专家孙宝贵教授表示，眼下正值春季，气
温如过山车一般忽高忽低，正是心律失常

病的高发季节。因此一定要注意防寒保暖，
患了感冒一定要及时治疗。如果身体出现
疲劳，精神不振，偶尔胸闷、心慌等症状，
要及时去医院确诊治疗，以免贻误病情。

为什么初春时节心律失常高发呢？
首先，初春时节大多数地区的大气

压、风速、温差均处于极不稳定的状态，常
出现“倒春寒”现象，突然的寒冷刺激很容

易导致心律失常的发生。
其次，此时气温有所回升，各种病毒、

细菌也随之开始活跃起来，繁殖迅速，导
致感冒、流感、肺炎等疾病的高发，而感
冒、流感非常容易引发心肌炎，心律失常
就是心肌炎的后遗症，年轻人发生的心律
失常往往是这一原因而引发的。

再次，春季变化多端的气候常会导致
人们情绪上的波动，而大喜大悲、忧思、惊
恐、愤怒等情绪波动，均可通过大脑中枢
神经系统，使心脏神经功能及内分泌激素
释放失去平衡，引起各种早搏或心动过
速；另外，初春时节四处都是漫天飞舞的
花粉，而花粉导致的人体过敏，不仅会影
响人体的皮肤、消化系统、呼吸系统，导致
皮疹、腹泻或哮喘等反应，而且还有可能
累及心脏，最突出的表现就是心律失常，
患者出现胸闷、心慌、早搏的现象。

十类人要时刻关注自己的心跳
孙宝贵教授表示，很多人认为心律失

常是中老年人的疾病。其实现在青年人中
出现早搏、心悸等心律失常的现象也在逐
年增多。生活不节、工作压力过大、过度疲
劳是主要诱因。因此平时一定要注重饮食
清淡、戒烟限酒、保持充足睡眠。尤其眼下
春天温度忽高忽低，还得注意防寒保暖，
预防感冒。一旦感冒，一定要及时吃药治
疗，否则容易导致肺炎、心肌炎，最后诱发

心律失常出现。
结合几十年的临床经验，孙宝贵总结

出有10种人最易出现心律失常：患有冠
心病、心肌炎、瓣膜病、风湿性心脏病、高
血压、高脂血症、糖尿病的人；长期压力过
大，情绪紧张的人；好烟酒浓茶咖啡、肉类
的人；体质差经常易感到疲劳的人；较一
般人怕冷的人；血液黏度高的人；长期处
于潮湿环境的人；长期慢性腹泻的人；睡
眠不好或经常熬夜的人；患有感冒、扁桃
体炎、甲状腺机能亢进或低下等代谢性疾
病的人。

他提醒这些高发人群，平时一定要多
留意自己的心跳，如果出现胸闷、心慌、特
别疲劳等症状，建议去做个心电图检查，
以防患于未然。

孙宝贵指出，心律失常按照引发原因
可分为非器质性心律失常和器质性心律
失常两类。其中非器质性心律失常患者的
心脏没有什么实质性病变，可由寒冷刺
激、不良生活习惯（如作息不规律、吸烟，
常喝浓茶和咖啡、酗酒等）、情绪刺激、体
位改变、剧烈运动、药物因素等原因引起。
非器质性心律失常对正常生活的影响可
以说是微乎其微的，但是我们不能对其掉
以轻心，毕竟异常的心律可能会对心脏造
成一定程度的损伤，日常生活中要尽量避
免上述诱因的发生。

随着生活节奏越来越快，不少年轻人
早餐草草了事，中餐随机应变，而把一天
的营养补充放到晚上。

晚餐和谐，家人康乐。晚餐是夜生活
的序曲，序曲的好坏，会影响一家人整个
晚上的情绪。如果吃得愉快，这种健康愉
快的气氛会延续扩散到整个夜晚。所以，
晚餐时不要对家人进行批评和指责，否则
会使人很不舒服。

晚餐早吃，少患结石。晚餐早吃会大
大降低尿结石的发病率。人的排钙高峰期

常在进餐后4~5小时，若晚餐过晚，在排
钙高峰期，人已上床入睡，尿液便会滞留
在尿管、膀胱等尿路中，不能及时排出体
外，致使尿中钙不断增加，容易沉积下来
形成小体，久而久之，形成结石。

晚餐吃素，防癌抗癌。晚餐要以含有碳
水化合物的食物为主，蛋白质、脂肪类吃得
越少越好。科学研究表明，晚餐时吃大量的
肉、蛋、奶油等高蛋白食物，人体吸收不了
就会滞留在肠道中，会变质产生氨、吲哚、
硫化氢等有毒物质，刺激肠壁诱发癌症。

晚餐适量，睡眠香甜。晚餐吃得过多，
会使胆固醇升高，刺激肝脏制造出更多的
低密度与极低密度脂蛋白，诱发动脉硬化。
长期晚餐过饱，反复刺激胰岛素大量分泌，
往往造成胰岛素β细胞提前衰竭，从而埋
下糖尿病的祸根。此外，晚餐过饱还可能使
胃膨胀，对周围器官造成压迫，胃、肠、肝、
胆、胰等器官在餐后的紧张工作会传递信
息给大脑，引起大脑活跃，诱发失眠。

晚餐营养，重视儿童。“晚餐要吃少”对
正处在生长发育期的孩子来说，并不合适。

因为，孩子不论身体生长，还是大脑发育，
均需大量的营养物质来加以补充。若晚餐
吃得太少太差，则无法满足其生长需求，长
此以往，就会影响孩子的发育。所以，孩子
的晚餐不仅不能少吃，还应吃饱吃好。人体
每天维生素的需求量很大，有的孩子不爱
吃菜，喜欢用汤或水泡饭吃，这样，很多饭
粒还没有嚼烂就咽了下去，会影响消化吸
收。所以，孩子的晚餐安排应尽量做到花色
品种多样化，荤素搭配，粗细粮交替，保证
每日能摄入足量的营养物质。

低钠盐是送命盐？
营养师：低钠高钾盐不仅是安全的，还是对人体有益的

晚餐怎么吃才最健康？

春季懒洋洋不一定是“春困”
医生：警惕心律失常

中福在线润福路销售厅
环境升级、服务升级
引领休闲娱乐新时尚

地址：新汽车站润福大酒店南侧

体彩大乐透，5亿大派奖！
派奖时间：2016年4月11日20点10

分开始销售，详情见店内海报。
启东市体彩中心

你若在情绪、行为习惯、家庭婚
姻、人际关系及学习中受困扰，可访 。

联系人：吴老师
预约电话：66683325

心理
咨询

定制您的专属幸福
本会所是启东规模最大，最正

规最专业，成功率最高的婚恋机构
（网络平台+红娘一对一婚配）。常年
举办上海、南京相亲专场，每月开放
爱情超市。
地址：启东市环球大厦1016室
电话：83657388 QQ：2804284522
网址：www.hdjyhs.com

启东红豆婚恋会所

出租土地厂房
厂内土地百亩，900元/亩

厂房万平方米，每月3元/平方米
另3个冷库300吨，2万/年

电话：18994243801（靠近小花滧）

本会所受启东市女企业
家协会委托创办，通过搭建
两座平台，使有情人相识、相
知、相爱！现有千名单身贵
族，期待您的海选！

周末Party活动，免费报
名火热进行中……
地址：启东市东方银座508室
电话：83816600 QQ：1540904806
网址：www.36500t.com

启东牵手联谊会所
海选您的另一伴

上海通博教育培
训诚聘应届大学毕业
生若干名，英语四级，
具有教师或幼师资格
证，包住宿。
电话：13501971300

招
聘

▲王东来遗失道路运输许可证正副本，号码：通320681311860。声明
作废。

▲江苏金拓建设工程有限公司启东分公司遗失税务登记证副本（苏地
税字320681301923992号），声明作废。

遗失
启事

公 告
2016年4月7日发出的《关于召

开申港城临时业主代表大会的会议
通知》中已公告申港城各位业主，本
次业主意见征集截止时间为4月22
日17：00。

自通知以来，业委会已安排上门
征集，发放《恒安物业的解聘/留用业
主意见征集单》，但截止目前，还有部
分业主因不在申港城而未能征集到，
也没有根据留条联系业委会，因此再

次提醒：
如尚未填写该单的，请于4月

19日17：00前联系业主委员会（电
话：13912221858）。业主如在汇龙镇
的，业委会将联系面送；如以外地区
的，在识别业主身份后将以传真、邮
件等形式送出征集单。

请业主间相互转告，请租户转达
房东，以充分行使权利、履行义务，共
同建设美好家园。

申港城业主委员会
2016年4月17日

便民信息 投放热线
0513-83128807

33..99cmcm××11..88cmcm 30元/期（10期起刊） 2500元/100期

实用 实在 实惠 实效
台角一路

有 600㎡仓库
出租。
电话：18906283151

仓库
出租


