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新知
50岁开始锻炼身体

也不太晚

有些人觉得年轻时应该多
锻炼身体，年纪大了再开始锻炼
就没什么用了。而英国的一项研
究显示，即便是50岁才开始锻炼
身体，坚持锻炼者的一些健康指
标也会好于运动量不够的人群。

英国伦敦大学学院等机构
的研究人员最近在学术刊物《循
环》上报告说，他们对4000多名
中老年人进行了为期10年的跟
踪调查，调查对象在研究开始时
平均年龄约49岁。

调查显示，其中约一半人的
运动量达到推荐标准，即每周超
过2 . 5小时从事运动强度中等或
更剧烈的体育锻炼。这种运动强
度的直观体现是锻炼时心跳加
速并可能出汗，跑步、打球等许
多运动方式都能达到这样的强
度。

研究人员分析了受调查人
群的健康指标，与不怎么爱运动
的人相比，运动量达标者体内的
C反应蛋白等与发炎相关的指
标性物质含量更低。发炎通常被
认为与心血管病风险有关，而心
血管病是老年人常患的疾病，因
此上述结果也说明坚持锻炼的
人群身体情况普遍更好。

参与这项研究的马克·哈默
说，以前有关锻炼能保护心脏的
研究多是短期的，本次研究持续
10年，证实了锻炼的长期效果，
并且这种效果在50多岁的年龄
较大者身上也能体现出来。这些
人即将退休，如果能利用退休后
的空闲时间多锻炼身体，会对健
康很有好处。

(据新华社）

生物钟周期延长

致睡眠障碍

日本国立精神和神经医疗
研究中心的研究人员日前宣布，
他们发现体内生物钟周期异常
延长是导致一些人患上昼夜节
律失调性睡眠障碍的原因之一。

该研究中心的研究员三岛
和夫等人着重研究的是就寝后
进入睡眠的时间每天都会推迟1

小时的患者。这些患者每个月有
一半以上时间白天无法起床，陷
入时差错位状态，对生活造成很
大影响。

他们以6名昼夜节律失调性
睡眠障碍患者、8名夜间工作者
和9名按照标准生活节奏作息的
人为对象进行了实验。接受测试
的人员被要求在无法弄清昼夜
的隔离实验室中度过14天，研究
人员根据受测试者这一期间的
激素分泌情况和体温等，分别测
算每个人每天的生物钟周期。

研究人员发现，保持标准生
活节奏的人，体内生物钟周期平
均为24小时7分钟，而昼夜节律
失调性睡眠障碍患者平均为24

小时29分钟。
研究人员还发现，部分夜间

工作者的生物钟周期和昼夜节
律失调性睡眠障碍患者类似，这
表明夜间工作者容易患昼夜节
律失调性睡眠障碍。

（据《东方早报》）
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卫生部关于“婴幼儿配方食
品中不得添加牛初乳”的禁令将
于今年9月1日开始施行。

这则消息让很多母亲纠结：
“孩子老生病，以后让我拿什么
来提高孩子的免疫力？”

对此，南京医科大学营养与
食品卫生学系莫宝庆副教授指
出，大家看好牛初乳，是听说牛
初乳里富含免疫球蛋白，可以提
高孩子的免疫力。殊不知，牛初
乳不仅缺少新生儿急需的分泌
型免疫球蛋白A(SIgA)，而且其
营养成分，也不利于婴幼儿建立
起自己的免疫力。

母乳是新生儿的

“健康卫士”

个案：刘女士听同事说牛初
乳可以增强免疫力，就托朋友从
新西兰为8个月大的儿子带回了
某品牌的纯牛初乳粉，“每到换
季的时候给儿子喝，效果并不是
太明显，今年开春孩子还是感冒
了”。

很多母亲看好牛初乳，是听
说牛初乳能帮孩子提高免疫力，
但为何这个母亲没有看到预期
的效果呢？莫宝庆说，原因是，牛
初乳中富含的免疫球蛋白，是以
lgG为主的；而母乳中却以SlgA

为主。
SlgA是机体黏膜防御系统

的主要成分，覆盖在鼻、咽、气
管、肠道和膀胱黏膜的表面，是
防止病原体入侵机体的第一道
防线。

l gG可以通过胎盘传给胎
儿，因此婴幼儿体内并不缺乏。
而SlgA不能通过胎盘传给胎儿，
出生后必须靠母乳提供，也就是
说，只有产后的母乳才能担起婴
幼儿“健康卫士”的角色。

而且，母乳中的SlgA具有抗
消化的特性，因此，纯母乳喂养
的初生儿发生腹泻、呼吸道及皮
肤感染的几率较少。

特别是，母乳中的SlgA并不
会随着时间而递减，如果坚持母
乳喂养，孩子胃肠道、呼吸道和
耳部对感染的抵抗力，要强于喂
牛奶的，在6个月内患麻疹、小儿
麻痹症、腮腺炎等传染病的也较
少。

国外也有统计：因病死亡的
婴儿中，母乳喂养的只占七分之
一。

牛初乳不利

婴儿免疫力建立

个案：王女士说，她的孩子4

岁多了，食用牛初乳粉后，免疫
力确实强于其他孩子，两年多没

闹过病。
这个孩子吃牛初乳为

什么提高了免疫力？
莫宝庆解释说，原因是，

随着年龄的增大，婴儿从母亲
身上获得的免疫力逐渐减弱，如
lgG每隔一个月会消耗一半，到
七八个月时，就消耗完了，之后
就要靠宝宝自己的免疫力了。

如果宝宝正处于免疫功能
低下状态，适当补充一些富含
lgG等的牛初乳，对其防病确实
会有些效果。但是，要提高孩子
的免疫力，不能完全寄希望于牛
初乳。因为外界提供的，如进补
点抗体lgG，属于“被动免疫”。

抗体消灭病原体的方式，是
战士抱住敌人与之同归于尽的
方式，把病原体消灭后，抗体自
己也牺牲了。也就是说，从外界
获取抗体的作用，是一时性的，
是被动的。而“主动免疫”，是让
孩子建立起自己的免疫系统。

机体免疫功能的形成，需要
多种营养物质的协同作用，其中
较为重要的，有蛋白质、维生素
A、维生素C、维生素E、多不饱和
脂肪酸、锌、铁以及一些生物活
性物质。而牛初乳中含有的多不
饱和脂肪酸、铁、锌等较少。

多不饱和脂肪酸可改变淋巴
细胞膜的流动性、影响前列腺素
和磷脂酰肌醇的合成，如果摄入
不足，就会影响机体的免疫力。

如果铁或锌摄入不足，可使
胸腺萎缩，T淋巴细胞数量减
少，吞噬细胞的杀菌活性降低，
lgG和lgM的产生明显减少。

因此，缺乏上述营养素的牛
初乳，在帮助机体建立主动免疫
功能方面有一定的缺陷。而母乳
中则富含帮助机体建立主动免
疫功能所需要的各种营养素！

一项调查结果显示：500例
0-3岁患呼吸道感染和皮肤感
染的儿童中，有98例是通过母
乳喂养的孩子，402例是通过奶
粉或混合方式喂养的。

90%的国家都禁止

婴幼儿食品中加牛初乳

个案1中的刘女士还说：“孩
子喝牛初乳粉，肠胃有时也会受
刺激”。这是为什么呢？

莫宝庆说，这是因为牛初乳
中的蛋白质主要以酪蛋白为主，
而酪蛋白是一种大型、坚硬、致
密、极难消化分解的凝乳，它适
合食草动物小牛犊的胃，而不适
合消化吸收等生理机能还没有
发育完全的婴幼儿。

牛初乳中生长因子的含量
很高，这也是牛妈妈专为小牛犊
准备的。因为，小牛犊生下来不
久就要站起来走路，非常需要

“生长因子”来促进肌肉生长，增
加骨骼密度，并促进脂肪“燃
烧”，产生能量；但对抱在手上的
新生儿的发育，却并非是安全、
有效的。

再者，牛初乳中不含钙、磷
等婴儿所需的营养素，乳糖、蛋

白质、脂肪的搭配形式也仅是适
合长牛肉的，对人来说，是很不
平衡的，不利于婴幼儿的消化和
利用。

据了解，新西兰立法规定：
不能将牛初乳粉加入0-4个月婴
儿配方食品中。世界上90%的国
家也都是如此。

母乳里富含

多种“脑黄金”

英国专家曾对比了孩子5

岁、7岁、11岁和14岁时的阅读能
力、单词拼写和算术成绩。结果
显示：母乳喂养的孩子的平均智
商，较另一组要高出3至5个点。

澳大利亚一项研究显示：纯
母乳喂养6个月或更长时间的孩
子，10岁时的学习成绩优于母乳
喂养时间不足6个月的同龄人。

为何会如此？莫宝庆说，这
是因为母乳富含能促进大脑发
育的多种营养物质。

DHA：能有效促进神经细胞
轴突的发育，让脑神经细胞连接
更加密集，信息传递更快速、通
畅，增强了记忆力及理解力，促进
了大脑结构的完善和功能的发
挥，所以获“脑黄金”的美称。

母乳中富含脑黄金，而牛初
乳和牛奶中却几乎没有。原因
是，脑黄金还是视网膜上光感受
细胞的主要成分，而牛一到晚上
就归圈休息了，并不需要什么光
感受细胞。

牛磺酸：能促进大脑细胞，
尤其是海马细胞结构和功能的
发育。它还会阻止氧自由基过氧
化过程，保护神经细胞膜的完整
性等。

牛磺酸在牛初乳和牛奶中
的含量也很少，而在母乳中却异
乎寻常地丰富。

人工无法合成

“活性脑黄金”

配方奶粉，是参照母乳，而
把各种营养素组合到一起的奶
粉，功能开发得十分细致周全，
但它能和母乳相比吗？不能！

因为母乳中含有的
400多种营养素和生物
活性物质，是奶粉
无法仿制的。

比如，有
的配方奶粉
中 ，不 仅
添 加 了
D H A
( 脑
黄

金)，还添加了其他的成分，但食
用效果却不能达到母乳中同类
成分的作用。

专 家 们 认 为 ，母 乳 中 的
DHA可能有无法替代的生物特
异性！

比如，母乳的成分能随着孩
子个性化的需要，发生相应的变
化，像早产儿母亲分泌的乳汁，
比足月儿母亲的乳汁含有更多
的免疫球蛋白。

每一个母亲的乳汁，无论是
质还是量，还会根据自己孩子成
长的情况，每天有所调节，甚至
一天之内随时调整。

质量：产后1-2天内分泌的
乳汁叫初乳，色黄质稀，含有较
多的蛋白质和固体成分，还有轻
泻作用，有利于新生儿的需要。
以后，不同阶段的母乳中所含的
脂肪酸、乳糖、水、氨基酸的比
例，刚好适合婴儿身体发育成长
的需要。

数量：随着新生儿及婴儿的
生长发育，母乳逐渐变浓，量也
增多，到6个月左右达到最高峰，
可以满足婴儿对乳汁数量上的
需要。

还有，宝宝每一次吃奶时，
母亲所分泌的乳汁，先提供蛋白
质，后提供脂肪，让宝宝既能吸
收需要的营养，还能适时地产生
饱腹感，不至于吃的过量。

而婴儿喝牛奶或配方奶粉
时，其营养成分却无这样的变化
过程，所以婴儿要么不能喝饱，
要么就会喝得太多，而喝多就会
导致肥胖。

有专家说，婴儿期，是决定
人一生是否肥胖的关键期，科学
家发现：喂哺母乳的婴儿，长大
后成为病态肥胖的机会较低；科
学家还指出：给初生婴儿喂哺母
乳，可减少婴儿长大后出现高血
压和胆固醇过高的情况，并能减
低患上心脏病的风险。

无怪乎卫生部专家要说：纯
母乳喂养6个月，关乎孩子一生
的健康！
(据《扬子晚
报 》)
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