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选选购购啥啥样样的的酸酸奶奶最最好好

每天饮用一定量的酸奶，不
但能加速胃肠蠕动，有益肠道健
康，还能补充钙质，预防骨质疏
松。可如今市面上酸奶种类繁
多，到底哪种更好呢？本期，教
给大家一些酸奶选购的技巧。

选择低温冷柜的产品。很多
超市搞促销活动，将酸奶直接置
于常温下出售。然而，在这种储
存条件下，酸奶中的乳酸菌活性
会降低，而且里面可能存在的杂

菌也会生长，从而导致酸奶变
质。在购买酸奶时，一定要用手
感受一下其温度，若感觉不到凉
意，就不要买。

选择蛋白质含量≥2 . 3%的产
品。市面上很多带有酸奶字样的
产品仅仅是酸奶口味的饮料，并
不具有酸奶的保健价值。真正的
酸奶蛋白质含量通常在2 . 3%～
2 . 8%之间。此外，酸奶的脂肪含
量高则饱腹感强，因此对于儿童
少年和青年人来说，只要没有肥
胖症，无须顾虑其脂肪含量。高
血脂的中老年人可以选择低脂酸
奶。不加糖的酸奶升高血糖非常
缓慢，因此糖尿病人也可食用酸
奶，但应选择无糖酸奶。

优选没有香精和色素的纯酸
奶。现在酸奶口味和颜色多样，
除了因为添加水果或果酱外，很

大一部分功劳都来自香精和色
素。不要给儿童选购此类酸奶，
健康的成人也要尽量少喝。从果
粒酸奶中摄取水果营养不太现
实，还不如抽几分钟时间吃个新
鲜水果。

买益生菌酸奶要选标有菌数
的。从菌种上来讲，现在酸奶主
要分为益生菌酸奶和普通酸奶。
益生菌酸奶除了具有普通酸奶的
营养价值外，其中含有的活性乳
酸菌还有利于调节人体肠道微生
物的平衡。但益生菌一定要达到
足够的活菌数，才能起到足够的
保健作用。从研究报告来看，益
生菌的数量要达到106甚至108以
上，才能有足够的保健活性。现
在，并不是所有的益生菌酸奶都
会标明其益生菌数量，消费者在
选择时要特别留意。

盛盛夏夏已已至至，，有有些些药药该该进进冰冰箱箱避避暑暑
盛夏已至，大家除了整理自己的衣柜外，还要整理一下自己的药箱。温度每上升

10℃，药品的化学降解速度便会提高2-4倍，药效降解了10%以上就基本失效了。服用失效
药品，轻则延误病情，重则产生不良反应。因此，大家赶紧打开药箱，看看哪些药品喜凉
怕热，给它们找个安全“避暑”的好地方吧！

怕热药品：并非温度越低越好
怕热药品的存放要求分“阴

凉处”和“冷藏”两种，前者指
温度低于20℃的环境；后者指2℃
-10℃的环境，冰箱冷藏室就可满
足要求。但是，怕热的药品，并
不是放在温度越低的地方越好。
冰冻后药品的变质是不可逆的。

针剂：暂时未用完的注射
液，可以冷藏。如胰岛素，笔式
胰岛素在未开封之前，可放在冰
箱冷藏室，如果已经开封，在温
度不超过30℃的环境中，可放置
28天。普通瓶装胰岛素在未开封
前，在室温环境中，可以存放四

周，已经开封的放在冰箱冷藏。
搽剂：酒精碘酒等，放入冰

箱时拧紧瓶盖。
液体外用药品：滴眼液、洗

剂等，夏季需放在冰箱中冷藏。

怕冷药品：室温下保存即可

并不是所有的药物都怕热，
有些药物也怕冷，因此要小心，
不要混放入冰箱中了。怕冷的药
物一般在室温下保存即可，常见
的怕冷药品有：

乳膏剂：眼膏等保存温度过
低可引起基质分层，影响均匀性
与药效。

液体制剂：如止咳糖浆、抗过
敏糖浆、解热镇痛溶液或感冒糖浆

等，开瓶后一般不需要放在冰箱
内，只要在室温下保存即可。

气雾剂、喷雾剂：若置入冰箱
保存，会发生喷药不畅、药雾不匀
的现象。

怕潮药品：应放通风干燥处

怕潮的药物也不适合放入冰
箱。怕潮的药物一定不要放在纸袋
或纸盒里，而应装入密封罐，避免
潮气进入。怕潮的药物有：

中成药：大部分中成药都怕受
潮，热天更易发霉、生虫。蜜丸不要多
存久存，要放在通风、干燥、阴凉处。

易吸湿药片：如酵母片受潮易

膨胀，复方甘草片、维生素B1片及
各种糖衣片、胶丸或胶囊等受潮后
易黏在一起，因此用过后要特别注
意妥善封存。

口鼻附近莫贴膏药

贴膏药时，应剃净毛发或尽可
能避开毛发较多的地方，剃净毛发
时，范围应比膏药贴用范围略大。
轻轻刮净毛发，避免损伤皮肤。

此外，建议贴膏药前，先用热
毛巾或生姜片将患处或穴位处的皮
肤擦净拭干，除去毛囊、角质层、
皮脂腺上的堵塞物。这样利于药物
吸收，避免继发感染。还应注意，
头面部特别是眼、口、鼻附近不宜
贴膏药。

椅子操拉伸筋骨

《有效燃脂，提升体力的锻
炼》一书作者、日本职业身体健康
顾问森俊宪称，老年人只要有把椅
子就能做拉伸运动。做法：右手抓
牢椅背，缓缓吐气，身体向右弯，
保持片刻，然后换另一侧，左右各
做2遍。此方法能拉伸胸骨、肋骨
和骨盆，矫正身形。

垃垃圾圾食食品品““解解药药””大大盘盘点点 坐如钟不利腰椎

谚语说“坐如钟，走如风，卧如
弓”，这成为许多人的礼仪准则之
一。“坐如钟”是说坐如古钟般沉稳，
但中日友好医院脊柱外科副主任医
师邹海波表示，这样做不利腰椎。保
养腰椎第一步就是避免久坐不动，
邹海波建议大家每坐40分钟，就起
身将脊柱向后伸展10次，然后将颈
部向左右各侧屈5次，用耳朵尽量贴
近肩膀；再左顾右盼式旋转5次，动
作速度要慢，原有颈腰痛的人，注意
动作轻柔，避免引起不适感。

“走如风”是说走路要轻快矫
健些。如果平时走路过于缓慢，腿
部的肌肉就得不到很好锻炼，肌肉
萎缩衰老速度就会加快。走路时还
要注意把两腿抬高一些，这对防止
两腿衰老和延年益寿很有帮助。

躺卧的姿势对老年人也很重
要，弓形的卧位，有利于全身肌肉
最大限度地放松，使身体得到充分
休息,还便于胃内的食物向十二指
肠推进，促进胃肠的消化吸收。

如果你知道某些食物是有害
身体健康的，却还抵抗不了馋虫
的诱惑，纠结吃或是不吃是没用
的。不如学几招应对之法，降低
这些食品对身体的危害。

【油条】
油条是不少人早餐的选择，

可油条中大多加明矾。这种含铝
的无机物，被人体吸收后会对大
脑神经细胞产生损害，并且很难
被人体排出而逐渐蓄积。长久对
身体造成的危害是，记忆力减
退、抑郁和烦躁，严重的可导致
老年性痴呆等可怕疾病。

【解物：豆浆】
如果你在食用油条时，佐以

豆浆，那么就在无意中保护了自
己。因为豆浆中富含卵磷脂。科
学家发现给老年性痴呆患者服用
一定剂量的卵磷脂，可以使他们
的记忆力得到一定的好转。

【酸菜鱼】
酸菜鱼是人们喜欢的一道菜

肴。但是经过腌制后的酸菜，维
生素C已丧失殆尽；此外，酸菜
中还含有较多的草酸和钙，由于
酸度高食用后易被肠道吸收，在
经肾脏排泄时极易在泌尿系统形
成结石；而腌制后的食物，大多
含有较多的亚硝酸盐，与人体中
胺类物质生成亚硝胺，是一种容
易致癌的物质。

【解物：猕猴桃】
科学发现，多吃富含维生素

的食物，可以阻断强致癌物亚硝
胺的合成，减少胃癌和食道癌的
发生。而猕猴桃被称之维生素C
之王，一个猕猴桃基本可以满足
人体一天所需的维生素C。

【咸肉、腊肉、香肠等】
这些东西不仅美味，而且保

存时间长，受到人们的喜爱。但
是这些含有大量盐的食物，与猪
肉中的物质长期腌制在一起，产
生亚硝胺，进入人体后又会形成
二甲基亚硝胺，是一种很强的致

癌性物质。

【解物：绿茶】

经研究发现，引用绿茶可以

分解这类物质的危害。每天喝几

杯绿茶，可以增进健康。如果实

在难挡咸鱼、腊肉的诱惑时，不

妨在烹制时将肉蒸煮透，再加点

醋，可以使亚硝胺分解，又不失

美味。

【火锅】

对于那些原本容易上火，或

经常复发口疮的人来说，频繁吃

火锅无疑是雪上加霜，这会加重

症状。其实，火锅除了容易上火

外，浓汤中含有较高的卟啉物

质，经过消化分解后在肝脏代谢

生成尿酸，还可能引痛风病。

【解物：柚子】

如果在吃了油腻又麻辣的火

锅后，吃个柚子，就能有助于滋

阴去火，健脾消食。
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