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科学饮奶，应注意哪些方面？
牛奶是蛋白质的优质来源，常出现在

人们的餐桌上。喝牛奶有哪些好处？怎
么喝更营养？有些人喝了牛奶或食用乳
制品后有不舒服的感觉，是否不适合喝牛
奶？

中山大学附属第六医院临床营养与
微生态科副主任马腾辉介绍说，牛奶营养
丰富，容易消化吸收，有利于提高抵抗力，
还能促进儿童生长发育、有效预防骨质疏
松症。科学饮奶，能为身体带来多种益
处，提高人们的健康水平。

网上有人说“中国人不适合喝牛

奶”。马腾辉分析说，这是一种误区。大
多数亚洲人体内缺乏乳糖酶，导致摄入的
乳糖不能被完全分解和吸收，因此在食用
牛奶或乳制品后可能会出现腹胀、腹泻等
乳糖不耐受反应。但大量事实表明，少量
多次食用牛奶或乳制品，或者与其他食物
特别是含有脂肪的食物一起享用，可以延
缓胃排空的时间，延长肠道中乳糖酶的作
用时间，提高对乳糖的耐受性。

人们可以根据需求和实际情况，选择
适合自己的牛奶。有乳糖不耐受症状的
人群，可选择低乳糖或无乳糖牛奶，也可

改喝酸奶；超重及肥胖患者、血脂异常患
者，可选择脱脂或低脂奶；儿童和青少年，
可喝全脂或儿童牛奶，以获取足够的营养
支持生长发育；中老年人肠胃功能下降，
且开始出现钙质流失，可选择低脂高钙
奶；体重正常且没有基础疾病的人群，则
可选择全脂牛奶。

需要注意的是，过量摄入牛奶，会给
肾脏等器官带来不必要的负担。无论选
择哪种牛奶，都应遵循适量原则。根据《中
国居民膳食指南2022版》，推荐每人每天
摄入300克-500克的液态奶或相当量的乳

制品，包括牛奶、酸奶、奶酪、奶粉等。
中山大学附属第六医院临床营养与

微生态科主治医师严婷介绍说，牛奶可
与多种食物搭配进食，比如面包、馒头、
水果、坚果等。不应与菠菜、韭菜等含草
酸较多的食物一起食用，因为草酸会与
牛奶中的钙结合，影响钙吸收。此外，牛
奶也不应与茶、咖啡等含有鞣酸的饮品
搭配饮用，鞣酸同样会影响钙吸收。一
些正在服用药物的患者需注意，大多数
抗菌药物都不宜与牛奶一起服用，否则
可能会影响药效。

如何有效防治流感？
中国疾病预防控制中心近日发布的

全国急性呼吸道传染病哨点监测情况
（2024年第52周）显示，在包括新冠病毒、
流感病毒、呼吸道合胞病毒、人偏肺病毒
在内的 10余种病原体监测中，流感病毒
阳性率显著增高，已达30.2%。

“小寒后天气寒冷，流感、肺炎等呼吸
道传染疾病进入高发季节。”1月 5日，国
家卫生健康委举行新闻发布会，国家卫生
健康委新闻发言人、宣传司副司长胡强强
建议，公众应及时接种疫苗，做好个人防

护，勤洗手、常通风。
“流感是一类病毒，抗菌药没有用，孩

子出现相关症状，可以先选一些缓解症状
的药物。一旦确诊流感，要及早使用抗流
感病毒药物，48小时内用药有利于孩子
康复。”北京儿童医院主任医师王荃提醒，
相较成人，儿童更易表现出恶心、呕吐、腹
泻、腹痛或者食欲不佳等症状，一般发烧
2天到3天。

针对低龄儿童的防治问题，王荃表
示，幼儿的咳嗽能力不太强，家长可以通

过空掌拍背方式从下往上拍、从外往里
拍，帮助孩子把痰液排出来；也可以居家
雾化帮助平喘，合理用一些退热药缓解
发烧不适，但在用药时应避免复方感冒
药与退烧药等对症药物有重叠成分，也
要避免联合使用功能类似或者成分重叠
的中成药。

北京中医药大学东直门医院主任医
师龚燕冰介绍了流感防治的中医手法。
她表示，流感属于中医“时疫”的范畴，由
于正气不足，身体受到外邪侵袭。预防方

面，运用中医手段可以改善体质、增加免
疫力。大椎穴是非常重要的穴位，它统领
一身阳气，可用热水温暖大椎穴1-2分钟
鼓舞阳气，预防感冒。如果出现感冒症
状，可以在大椎穴上刮痧和按摩。

专家表示，每个人都是自己健康的第
一责任人，应科学做好健康管理，通过坚
持锻炼，提高免疫力。此外，应注意营养
均衡，养护肠胃，避免高脂饮食等导致脾
胃功能减弱，造成寒邪入体，难以抵抗病
毒入侵。

数九寒冬，
怎样调养脾胃？

在中医理论中，脾性属土，有“喜温恶寒”“喜燥
恶湿”的特点。寒冬气温低，人体阳气收敛，脾胃运
化功能减弱，尤其是原本脾胃功能不好的人，容易
出现食欲不振、腹胀、腹泻等消化不良的症状。

我国不同地区温度和湿度差异较大，调养脾
胃时应注意地域差异。在北方地区，人们可服用
温运脾胃兼用固表祛风药，在饮食中可加用黄芪、
党参、苏叶、白芷等；而在南方地区，除温运脾胃
外，还可加入化湿之品，饮食中可加砂仁、薏米、莲
子、豆蔻等。

情志与健康的关系密切。中医认为，忧思伤
脾，过度的悲伤、焦虑等负面情绪会损伤脾胃健
康。保持乐观的心态，避免过度思虑和情绪波动，
有助于保持脾胃的健运。

日常保健注意保暖，尤其是胸、腹、背和足部
的保暖。有些人总觉得腹部有冷感，可以艾灸腹
部穴位，如中脘穴、神阙
穴、天枢穴等。大家还
可以按摩腹部，搓热双
手，以肚脐为中心，和
缓、力度适中地进行顺
时针按摩。
（摘自《人民网-科普中

国》）
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拆除废弃燃气管道 消除潜在安全隐患
近日，市天然气公司顺利完成平湖吾悦广

场的停用废弃燃气管道拆除工作，这一举措不
仅有效消除了潜在的安全隐患，也为当地安全
生产和生活环境的改善提供了有力保障。

由于一些沿着燃气管线的门店现不满

足用气条件，天然气公司对相关燃气设施
予以关停，这些废弃燃气管道缺乏日常维
护保养，表面已锈迹斑斑，一直“荒废”在综
合商业体的外墙之上，给商场带来一定的
安全隐患。为彻底解决这一问题，天然气

公司积极协调、沟通，牵头多部门开展了此
次废弃燃气管道拆除行动。

拆除当天，施工人员在采取安全防护
措施的前提下，按照拆除方案的要求，使用
专业工具小心翼翼地对管道进行分段拆

除，并将拆除下来的管道及时搬运至指定
地点进行妥善处理，避免对周边环境造成
二次污染。经过 2天的紧张施工，涉及的
550 余米停用废弃燃气管道全部顺利拆
除。 ■通讯员 冯 伟

天然气公司居民通气用户数突破13万户
近日，市天然气公司迎来新的里程

碑——居民通气用户数量突破13万户。
天然气公司成立 20年来，一直致力于

为广大市民提供安全、稳定、环保的天然气
供气服务。随着城市化进程的加快和环保
意识的提高，越来越多的家庭选择使用天
然气作为主要能源。

为确保每一位用户都能获得优质的天

然气服务，天然气公司不断优化服务流程，
推出了多项便民措施。通过流动服务车进
社区、进校园等活动，让用户在家门口就能
办理相关业务，真正实现便捷服务。去年
共为 11个农村新社区（三港新村、广兴南
苑、景乐步行街、新枫苑等）送上现场服务
活动，为 2000余户居民客户提供现场报装
开户等服务。公司根据年度安全宣传计

划，定期开展形式多样的安全宣传活动，进
一步增强用户的燃气安全意识。全年为新
埭镇政府、市卫生健康局、新仓镇政府、市
职业中专等送上燃气安全知识讲堂，发放
宣传手册2000余份。

面对日益增长的用户需求，天然气公
司始终坚持以客户为中心，通过不断创新
和技术进步，致力于为用户提供最优质、最

安全的天然气服务。去年，公司完成了市
域内非居民存量 IC卡燃气表的整体更换工
作，进一步提高了物联网智能表具的覆盖
率，强化了用户端的安全管控水平。此外，
公司研制的“一种用于低压燃气管网泄漏
监测的信息获取系统”获国家实用新型专
利，为企业实现安全、效益双提升奠定了良
好基础。 ■通讯员 孙启超

小区燃气调压柜设备
定检工作圆满完成
近日，市天然气公司协同检测单位圆满完

成了 282个小区调压柜压力表与放散阀的定
期检验工作，进一步夯实了小区居民用气的安
全基础。

小区调压柜是保障居民生活用气稳定安
全的关键设施，其中的压力表和放散阀扮演着
至关重要的角色。压力表如同敏锐的压力监
测员，把控着调压柜内部的压力环境；放散阀
则像是保险阀，在紧急状况下释放过高的压
力，避免危险事故的发生。

在定检工作过程中，检测单位派出了经验
丰富、技术精湛的专业团队，带着先进的检测
设备，进驻到各个小区的调压柜现场。在定检
过程中，工作人员严格遵循相关的安全与技术
标准，全面细致地对压力表进行精度校准，认
真查验放散阀的功能状态，同时详实记录每一
个检测数据，以便后期的分析和存档工作。

■通讯员 陈春园
“暖心午餐”显关爱 增强团队凝聚力

近日，市天然气公司工会、团支部策划
推出了一场别具匠心的“午餐”，在这个寒
冷的冬日里给员工们带来更多的温暖与关
怀。

当天午餐时间，一阵阵诱人的香味从
食堂飘出，志愿者们在为公司员工熬制

“关东煮”。几名擅长烹饪的员工主动担
任“大厨”，他们提前准备好了鱼丸、北极
翅、鱼豆腐等新鲜优质的食材，搭配上精
心挑选的鲜美汤底，大火熬制而成。在轻
松愉快的氛围中，“厨师们”一边细心地

“照顾”着锅里翻腾的食物，一边与同事围

坐在一起，分享自己在工作方面的心得和
生活趣事。

精心熬煮好的“关东煮”一杯接一杯地
传递到员工们手中。一口温热的暖汤，清
润瞬间入喉，温而不燥，滋而不腻，暖心又
舒心，瞬间调节了大家疲劳的身心，缓解了

冬日的寒意。一名外出归来的巡线工感慨
地说：“这还是我第一次在公司食堂里吃到

‘关东煮’，一口喝下去，干起活来更有劲
了！”大家端着热气腾腾的杯子，满脸幸福
感。

■通讯员 何 超

平湖消防开展趣味活动暨党团活动
近日，市消防救援局组织开展了

趣味活动暨党团活动。
活动当天，全体人员首先前往林

埭镇棒球乐园景区，参观了棒球展

厅，了解美丽乡村“中国棒球第一村”
的发展历程和现状，学习棒球运动员
们团结协作、勇于拼搏的精神。活动
期间，还开展了柑橘采摘、垂钓等活

动。最后，大家围炉而坐，一起品尝
了美味的下午茶，畅谈工作、生活和
理想，欢笑声不绝于耳。

通过此次活动，进一步提升了团

队的凝聚力与向心力。大家纷纷表
示，要以更饱满的热情投入到下一阶
段的各项工作中去。

■通讯员 沈君君

防消联勤提升重点单位火灾防控能力
为切实做好消防安全重点单位

火灾防控和灭火救援工作，进一步夯
实“六熟悉”基础，充分发挥“防火”与

“灭火”的最佳效能，近日市消防救援
局组织人员深入辖区重点单位开展
防消联勤工作。

防消联勤过程中，防火监督干
部带领消防员对重点单位的建筑
结构、消防设施、安全出口、疏散通
道等关键部位进行了全面了解和
熟悉，重点检查了水泵房、消控室、
疏散通道、末端水压等情况。消防

救援人员对重点单位的灭火器配
备情况进行了仔细核查，确保所有
灭火器都处于完好状态，并及时提
醒单位负责人更换即将过期的灭
火器。

通过防消联勤工作，进一步增强

了消防救援人员灭火救援的综合素
质和实战能力，切实做到有备无患，
确保一旦发生火灾，能够做到快速反
应、有效处置，为辖区火灾形势的持
续稳定打下良好的基础。

■通讯员 沈君君

热心志愿服务 收获致谢锦旗
近日，市社会组织培育

发展中心相关人员将一面
印有“关爱耆老献真情 志
愿服务显担当”字样的锦旗
送到市消防救援局，对全体
消防救援人员多年来积极
参与志愿服务活动表示感
谢。

市消防救援局潘志毅
“蓝焰”志愿服务队成立 3年
来，全体志愿者与时间长跑、
与温暖同行、与公益同在、与
爱心相伴，开展植树、清扫垃

圾等活动 50余次，走访慰问
辖区镇街道孤寡老人，为孤
寡老人打扫卫生、理发、剪指
甲等达 300 人次，开展消防
宣讲培训 670 余场次，发放
宣传资料 6万余份，为老人
们送上全体消防救援人员诚
挚的问候和温暖的关怀，用
行动传递“火焰蓝”正能量，
同时也进一步弘扬了“奉献、
友爱、互助、进步”的志愿精
神。

■通讯员 沈君君
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