
A16版
2010年10月28日 星期四 编辑殷江霞 组版邱莉娜 校对 刘洁

牛奶除了不含膳食纤维外，含有人体

所需要的全部营养物质，其中大多数营养

成分都作用于人的大脑和神经系统。

工作中来杯牛奶，有助于补充脑动

力。当然，营养品质越好的牛奶，越能给大

脑提供高一级别的动力。比如多年来一直

致力于优质奶源体系建设的光明牛奶，每

百克光明牛奶含有 3.08 克天然优质乳蛋

白，比普通牛奶高出13.8%，是补充脑力的

最佳选择。

睡前一小时来杯牛奶，有助于促进睡

眠。牛奶中的维生素B1对神经细胞十分有

益，还有一种能够促进睡眠血清素合成的

原料Ｌ色氨酸，可产生具有调节作用的肽

类，肽类有利于解除疲劳，帮助入睡。对所

有担心睡前过度摄入高脂食物的人来说，

光明低脂奶一定是不二之选。每100克低

脂奶中含有与3.08克天然乳蛋白，而同时

脂肪含量仅为 1.0~1.5 克，比普通牛奶低

50%。美美地睡个安稳觉的同时，身体也

正在享受优质蛋白的呵护。 （大河健康）

飘洒的秋雨送来丝丝凉意，

但秋季干燥、气候多变，人体一

时难以适应，容易被疾病侵袭，

尤其是女性，还不得不面对脱

发、皮肤干燥、腿部受凉等尴

尬。所以，女人更需警惕秋季，

守护美丽。

“多事之秋”
女人要守护美丽

分析：女性荷尔蒙分泌易失调，如果秋

季饮食不均衡、工作压力增大，或者频繁烫

发染发都会对头发造成损害，导致脱发；而

女性到了更年期，雌激素分泌减少，也会影

响头发生长，当然脱发也和遗传、疾病等有

关，不能忽视的是秋季人们情绪一般较焦

躁，越来越多的人会在压力下出现紧张、失

眠，进而影响荷尔蒙分泌，导致油脂过盛而

堵塞毛囊，影响血液循环，导致脱发。

支招：如果出现大量脱发一定要引起

注意，专家指出，对于易在秋季出现脱发

的女性，要减少洗头次数，多用护发素，多

休息；在饮食上，多吃含铁、维生素A、高蛋

白质食物，多吃滋阴润肺的食品，适当补

充一些维生素B2预防脱发，如果出现严重

的脱发，要尽早就诊。

到了秋季，随着气温下降，人们食欲

增加，饮食结构也会出现一些变化，增加

了一些含有热量较多的食物，加之夜晚睡

眠质量提高，出汗减少，这样导致体内吸

收热量增加多于消耗，因此体重不知不觉

增加了，如果不采取措施，肥胖程度会加

重，所以秋季减肥正当时。

支招：秋季体内脂肪不能堆积过多，否

则影响身材，也可能引发健康隐患，营养专

家指出，秋季减 肥 要 尽 早 开始，多吃清淡

食物，适当运动。不同的肥胖类型有不 同

的 减 肥 方式，如腹部肥胖的可以多去健身

房有针对性地锻炼，单纯肥胖可以通过一

些有氧运动如快走、慢跑等进行锻炼。

腿部：要美丽更要保暖

温度的变化对人体有一定的影响，秋

季早晚温差较大，如不注意保暖可能引起

身体不适，骨科常见的肩周炎、膝关节骨关

节炎，甚至腰酸背痛等也多出现，有的人甚

至引发“老寒腿”。

支招：进入秋季，保健专家指出，一定

要注意防寒保暖，尤其是膝关节，一定要加

强保健，避免劳累，还要加强体育锻炼、控

制体重，活动量不要太大，以身体舒服为

好，最好能穿长裤保护关节。

本报综合整理

白领亚健康喝牛奶改善脑疲劳
日前，有关部门对十个城市的

上班族调查结果显示，亚健康状态

的员工占比高达71.3%。专家介

绍，“白领”阶层，几乎每天都面临

着新的挑战，精神压力很大。如果

长时间积蓄，大脑超负荷运转，妨

碍了大脑细胞对营养的及时补充，

从而引起全身的“亚健康”症状：浑

身无力，头晕眼涩，心悸气短，失眠

健忘，上火便秘，没有食欲等等。

因此，白领们平时更应重视脑健

康，注重给大脑补充营养。

深秋时节，气温骤降，心脑

血管病人容易出现病情反复或

加重。专家提醒，值此时节，中

老年人要格外注意保暖，尤其是

头部保暖，同时不妨喝点热姜

汤，可起到很好的护心效果，避

免发生心脑血管意外。

保暖喝姜汤 天冷心无恙

深秋是感冒易发生的季节。由于室内

外温差较大，患有慢性病和身体机能较弱的

人抵抗力差，在气温骤冷的季节很容易感

冒。有关专家指出，慢性病患者和体质较弱

的中老年人感冒非同小可，感冒不仅可诱发

肺炎、心肌炎等疾病，同时还可使原有的疾

病如糖尿病、心脑血管病、肺心病等加重，所

以寒冷时防感冒至关重要。

晚秋季节，总要经历几次大风降温。晚

秋的乍冷，会刺激人体血管出现反应性收

缩，微血管收缩，管径变窄，血液流动缓慢，

易诱发血管梗塞。再加上气温骤降，人体在

温度调控时，最明显的反应便是寒冷的刺激

引起的血液中纤维蛋白原升高。中老年人

生理机能减退，对外界环境变化的适应性、

应激性和抵抗性降低，因此极易诱发心绞痛

或心肌梗塞，甚至导致中风的发生。专家建

议，对患有慢性病的中老年人来说，在注意

根据天气变化及时添加衣服的同时，尤其要

注意头部保暖。加强头部保暖，既可预防感

冒，也可有效避免心脑血管意外的发生。

深秋时节，冷空气频繁袭击，这个时

候，医院里就诊的病人比往日多起来，其中

不少人是因心脑血管疾病突发所致。专家

建议，中老年人在这个季节不妨每天喝碗

热姜汤，不仅有助于血液循环，还利于血压

控制。

中医认为，生姜性温而味辛，能通血

脉，降血脂。

生姜还有一种类似水杨酸的有机化合

物，相当于血液的稀释剂和防凝剂，从而促

进身体的新陈代谢，使血流畅通，对降血

脂、降血压、预防心肌梗塞均有特殊作用，

可降低心脏病和中风的发病率。

不过，生姜虽然是护心“良方”，但也不

能吃过量。过多食用生姜会导致多种不适

症状，一次性服用过多，会引起口干、喉痛、

便秘、虚火上升等诸多症状。

（生命时报）

头部：减少洗头次数

警惕感冒“伤心”

腹部：减肥正当时

喝点姜汤可护心

中国乳制品工业协会理事长宋昆冈教

授说，亚健康人群在营养上要基本做到每

天饮用500毫升牛奶，或者更多。牛奶是最

接近母乳的食物，含有大量人体所必需的

营养素，且极易被身体吸收，是人类惟一的

全营养食物。但是不断发生的牛奶安全问

题又让消费者无从选择。

上班族杨丽在选奶粉的问题上显得很

从容，“我一直买的是国产的老品牌光明奶

粉，”有调查显示，越来越多的消费者将目

光锁定在国产的老品牌光明奶粉上。

根据今年6月1日实施的《生乳》新国标

规定，奶中的蛋白质含量不得低于 2.8g/

100g，脂肪含量不低于3.1g/100g，而光明奶业

在实施“牧场千分”标准之前，其牧场已平均

实现蛋白质>3.08，达到发达国家水平。

综合信息显示，早在2002年，光明就开

始大力推行优质原料奶工程，并每年耗资

千万元在业内首家推行“无抗奶”工程，

2006 年，所有光明乳品均达到“100%无

抗”。

喝牛奶，为大脑补充营养

每天两杯奶，健康自然来
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