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适度运动 轻松度夏
《黄帝内经》说，“虚邪贼风，避之有时，精神

内收，病安从来”，意思是说，一些不正常的气候
很容易使身体受到伤害，因此要及时避开，让心
情保持清静，这样人体内的真气才能顺畅，精神
守于体内，疾病才不会发生。所以，躲避高温，
保持心情舒畅，非常重要。

高温天气下，要养成早睡早起的习惯，每天
在锻炼的时候，多揉揉眼睛、头、耳朵，轻捶胸
部，可以起到养心安神、预防暑热的作用。

早晨运动提前，傍晚锻炼错后
中医讲“汗为心之液”，出汗太多，心脏就会

出问题。有些老年人可能会问，既然天气这么
热，不锻炼不行吗？当然不行，每天坚持锻炼可
以使人经络通畅、代谢平衡，有利于预防疾病的
发生。

另外，游泳是消暑最好的方法，每天中午游
上一个小时，整个下午全身都非常清爽，也非常
放松。即使不会游，也可以到浅水区泡一泡。
出门前要注意，戴上太阳镜，打上太阳伞，避免
太阳直射。

适度使用空调，经常关机通风
一些有高血压、冠心病的老人，基本不出

门，呆在家里吹空调。还有些老人不用空调，甚
至连电扇也不用。

专家表示，这两种做法都不妥。开空调就
像喝绿豆汤，是一种解暑方式。气温到了
37℃，尤其是超过了40℃，人会受不了，尤其是
老人，应该开下空调降温。气温超过35℃时，
可以开一小时空调，半小时关上，开窗通风，然
后再接着开。 （健时）

夏季防蚊有四招
1.常洗澡，少用香水
常洗澡，保持皮肤清爽，流汗时及时擦去汗

液，可以减少汗液气味对蚊虫的吸引。少用香
皂和香水，蚊子喜食花蜜露，因此，使用香水、化
妆品、面霜等带花香味的物品后，被蚊子叮咬的
概率会上升。不过，并非所有的香味都会招惹
蚊子，男士常用的古龙香水中因带檀香味，反而
能起到驱蚊的作用。

2.身上带蚊子不喜欢的气味
蚊子对特殊的气味比较害怕，一些天然植

物对蚊子有驱避作用。比如夜来香、艾叶草，其
中最明显的是除虫菊，对蚊子有很强的驱避甚
至杀灭作用。柠檬草油、香茅和香叶醇等气味
蚊子也不喜欢。

3.户外运动时穿浅色衣服
在蚊子较多的地方活动时，尽量穿浅色的

长袖衣服，同时要穿袜子，这样不仅可以减少人
与蚊子的接触，蚊子感觉到人的皮肤湿度降低、
皮表挥发物减少，也会减少叮咬。

4.正确使用驱避剂
驱避剂是一种为驱赶蚊子而往身上涂抹

的药物，可涂抹于裸露的皮肤处，如手臂、脸
颈、小腿等，一般4小时有效，过了这个时间
就应该重新涂抹了。另外，要注意看自己是
否有过敏现象。药效与活动量、出汗量有关，
如果在户外，药效持续时间可能会缩短，应及
时涂抹。

专家提醒，被蚊虫叮咬后，忌用手挤、忌抓
破、忌水，可以使用风油精、花露水等涂抹。

（宗文）

宝宝睡觉总磨牙

或是寄生虫作怪

当家长们发现熟睡中的宝宝会有磨牙的现
象，都以为是宝宝在梦中吃东西，其实宝宝夜里
爱磨牙的原因有很多，有可能是肠道里有寄生
虫作怪，也有可能是因为宝宝的精神过度紧张，
所以家长一定要引起重视。

孩子在晚上磨牙，在医学上称为“夜磨牙
症”。夜磨牙是口腔的一种异常功能，长期的夜
磨牙可造成多部位损害，如牙体磨损、牙周创
伤、咀嚼肌及颞颌关节等的损害，影响深睡眠还
会对儿童生长发育造成影响。

除了遗传因素以外，造成夜磨牙的情况还
有不少，如换幼儿园，去到陌生的环境会扰乱孩
子正常生活；或者孩子白天玩得过度兴奋，等
等，应该有针对性地进行调整。

小孩子睡觉磨牙该怎么办？专家建议应注
意以下方面内容：

1.从生活方面治疗：消除孩子紧张的情绪，
让孩子不要有太大的学习压力，养成好的生活
习惯，早睡早起，晚餐不能吃得太饱了，讲卫生，
爱清洁，这些都对治疗夜磨牙有益。

2.从身体方面治疗：如果是肚里有虫，可以
在医生的建议下购买一些驱虫的药物，还有一
些牙齿长得错乱的孩子也是会出现夜磨牙症状
的，此时需要进行牙齿矫正治疗。

专家提醒，孩子要是经常在半夜磨牙，时间
久了就会对牙齿有所伤害，还让牙齿产生很大
的磨损，需要及时解决。

（家医）

农业部复原乳鉴定标准实施

买牛奶 不再傻傻分不清

海口市疾病预防控制中心 特约专栏

糖尿病是一种慢性疾病。日常生
活中，应该如何远离糖尿病？海口市
疾控中心专家为您支招。

当胰腺产生不了足够的胰岛素或
者人体无法有效地利用所产生的胰岛
素时，就会出现糖尿病。

如果任由糖尿病发展，可能损害
心脏、血管、眼睛、肾脏和神经。糖尿
病增加了患心脏病和中风的危险。
50%的糖尿病患者死于心血管病（主
要是心脏病和中风）。

专家表示，改变一下生活方式，对
预防2型糖尿病或推迟发病是有效
的。为有助于预防2型糖尿病及其并
发症，人们应当做到以下方面内容：
1、达到并保持健康的体重。2、身体
活动，经常定期进行至少30分钟强度
适中的活动。需要增加活动来控制体
重。3、保证健康饮食，每天吃三到五
次水果和蔬菜，并减少糖和饱和脂肪
的摄入量。4、避免使用烟草，因为吸
烟增加了患心血管病的危险。（小可）

杨庆
主任医师 副教授博士 硕士生导师

长期从事泌尿肿瘤的临床及
科研工作。以腹腔镜手术为代表
的微创外科和前列腺癌的诊断与
治疗为主要研究方向，擅长肾上
腺、肾脏、输尿管、膀胱、睾丸、阴茎
肿瘤的手术和综合治疗。在天津
市肿瘤医院率先开展腹腔镜肾及
肾上腺切除术。

特需门诊出诊时间：
5月12日上午，
5月13日上午。

天津市肿瘤医院专家来琼坐诊
天津市肿瘤医院7名专家由泌尿肿瘤科主任医师杨庆带队，于5月9日至20日在海南省肿

瘤医院展开为期两周的诊疗活动。其中，杨庆等3名专家将出诊特需门诊为患者诊治。

海南省肿瘤医院健康讲堂

改变生活方式，预防糖尿病

张文超
副主任医师 博士 硕士生导师

专业为各种头颈部良、恶性肿
瘤的诊断、外科治疗及综合治疗。1.
功能保留颈部淋巴结清除术；2.舌
癌、牙龈癌、口咽癌等口腔肿瘤根治
性切除及同期修复重建手术；3.全喉
切除及各种喉功能保留手术及鼻
腔、鼻窦肿瘤手术；4.涎腺肿瘤、甲状
腺癌、颈部转移癌等头颈部常见肿
瘤的联合根治性切除。

特需门诊出诊时间：
5月12日上午和下午。

张晟
副主任医师 博士 硕士生导师

专业为各种乳腺良、恶性肿瘤的
诊断、外科治疗及综合治疗。

1.乳腺癌保乳手术治疗及术中乳
房塑性技术，让患者尽可能地避免全
乳房切除并保持乳房外形美观。2.致
力于局部晚期乳腺癌新辅助化疗耐药
分子机制的研究，延长患者生存期。
3.根据患者病情及身体耐受情况选
择个体化治疗方案，提高治疗效果。

特需门诊出诊时间：
5月12日上午，5月13日上午。

王海玲
副主任医师 硕士 超声诊疗科

从事肿瘤的超声诊断10余年，
擅长甲状腺、浅表器官、腹盆器官的
超声诊断，擅长超声引导下的介入诊
断和治疗、对甲状腺癌的诊断及儿童
肿瘤的超声诊断上有自己独到见解。

冯莉霞
副主任护师
肿瘤内科护士长 淋巴瘤科护士长
对晚期和危重症肿瘤患者组织成功
抢救60余次。在肿瘤患者化疗性
静脉炎的防治方面取得了卓越成
绩，治愈近千例化疗性静脉炎患

者。该方法及相关研究内容已申请
专利并在国内多家肿瘤中心推广应
用。

海南省肿瘤医院地址：海口市秀英
区长滨西四街6号
电话：0898-68686468。 （小可）

专家简介

医技专家和护理专家

病因尚不清楚，利用现有的知识也无法预防。症状包括尿液分泌过
多（多尿）、口渴（烦渴）、常有饥饿感、体重减轻、视力减退和疲乏。这些症
状可突然出现。

世界各地的糖尿病患者中有90%的人患有2型糖尿病，主要是因体重过
重和缺乏身体活动所致。症状可能与一型糖尿病相似，但往往症状不明显。
结果，可能在发病多年之后才诊断出患有糖尿病，此时则已出现并发症。

最早在妊娠期间发病或被确诊。妊娠期糖尿病症状类似于二型糖
尿病。妊娠期糖尿病通常都是通过产前筛查而不是报告症状后被诊断
出来的。 （小可）

1型
糖尿病

2型
糖尿病

妊娠期
糖尿病

糖尿病分类

■ 本报记者 侯赛

消费者买牛奶大多关
注品牌和保质期

近日，记者走访海口一些大型
超市时发现，只有少数铁罐装牛奶
和盒装酸奶产品在包装上醒目地标
注了“复原乳”字样，字体较大，很容
易看清楚，大部分乳制品并未标明
这方面的内容。消费者必须仔细看
外包装上的成分表，才能分清其原
料来源。

在个别超市，记者还注意到几
款罐装酸奶产品，其配料表上有水、
白砂糖、脱脂乳粉等字样。但是，在
这些复原乳产品的外包装上，都看
不到明显的“复原乳”的字样。

目前，不仅牛奶产品的外包装
上的标注不明确，大部分消费者对
复原乳与鲜牛奶的概念也傻傻分不
清。

“买牛奶我一般都看保质期，听
说保质期短的鲜牛奶比保质期长的
纯牛奶好，至于是不是复原乳我从
来没有关注过。”海
口市民刘丽影告诉
记者，她选牛奶

多是关注品牌，很少去仔细研究成
分。

区别：复原乳营养价
值相对较低

那么，什么是复原乳？“通俗地
说，复原乳就是还原奶，是用奶粉勾
兑还原而成的牛奶。”海南省中医院
营养健康科医生符光雄告诉记者。

农业部新修订的《巴氏杀菌乳和
UHT灭菌乳中复原乳的鉴定》标准，
自今年4月1日起实施。该标准完善
了我国复原乳鉴定标准，为监管违规
添加复原乳提供了科学依据。

“比如说一瓶牛奶，是添加了复
原乳成分还是全由复原乳加工而
成？在新标准实施之前，如果产品
上没有标注，消费者根本无从判断，
而且之前检测标准也不完善。”省食
品药品监督管理局相关工作人员告
诉记者。

复原乳和鲜奶二者的区别是什
么？“复原乳和鲜牛奶相当于罐头水
果和新鲜水果的区别。从原料上说，
复原乳的原料是奶粉，鲜牛奶的原料
是液态生鲜奶。从营养上说，复原乳
要经过两次超高温处理，先从原奶生
产成奶粉，然后又从奶粉还原成奶，
损失的营养成分比较多，不过蛋白质
和脂肪等营养成分还是基本保留下

来了。而经过巴氏杀菌的鲜牛
奶，能最大程度地保留生牛奶
的营养成分，特别是乳钙、维
生素及乳铁蛋白等活性营养

成分。”符光雄告诉记者。
专家表示，一般来说，保质期短

的鲜牛奶，采用的是85℃左右的巴氏
杀菌工艺，营养成分损失最小，营养
价值也最高，而由于复原乳要经过两
次超高温处理，营养成分会更少。

“从企业运作角度来说，如果把
自产的牛奶加工成奶粉，再还原成
复原乳，成本肯定更高。但很多复
原乳用的是进口奶粉，而国外奶粉
价格较低，做成奶粉也更容易保存
和运输，而且复原乳企业不用自建
奶源基地。整个算下来，使用复原
乳的成本比使用鲜奶的成本要低。”
省食品药品监督管理局稽查局相关
工作人员告诉记者。

别把含乳饮料当奶喝

采访中，记者还发现，超市里不
少乳制品上都标注了“调制乳”的字
样，这种乳制品是否就是复原乳？

“调制乳是指在牛奶里添加了
钙、果汁等营养物质或风味的产品，
调制乳可以是生牛奶做的，也可能是
复原乳做的。”省食品药品监督管理
局稽查局相关工作人员介绍，根据相
关规定，调制乳是以不低于80％的生
牛（羊）乳或复原乳为主要原料制作
而成，再添加了其他原料或食品添加
剂或营养强化剂。全部用乳粉生产
的调制乳，可标明“复原乳”或“复原
奶”；在生牛（羊）乳中添加部分乳粉
生产的调制乳，应在产品名称紧邻部
位标明复原乳或复原奶的含量。

那么，消费者该怎样分辨复原
乳产品？省食品药品监督管理局稽
查局相关工作人员介绍，可通过产
品成分表进行分辨——如果产品成
分表里有水和“脱脂乳粉”或“全脂
乳粉”，说明这是复原乳产品。

符光雄还介绍，市场上有不少
含乳饮料，这些也不能当成牛奶
喝。因为含乳饮料的营养价值只有
牛奶的三分之一左右，它们的配料
表的第一项是“水”，只含少量牛奶，
选购的时候需要注意识别。

市面上的牛奶种类多样，广告
也五花八门，应该如何选择呢？回
答完下面这3个问题，你应该就能找
到答案。

喝牛奶后会胀气腹泻吗？
很多人在喝牛奶后，肠胃会明

显不舒服，严重的甚至会胀气或腹
泻。这主要是体内缺乏乳糖酶导致
的，这也就是我们常说的乳糖不耐
受。给这些人买牛奶，低乳糖牛奶
是最佳选择。低乳糖牛奶通过乳糖
的预先水解技术，将牛奶中的乳糖
提前水解为容易吸收的葡萄糖和半
乳糖，这样消费者就不会产生乳糖
不耐受问题了。选择这类产品时应
注意产品标示，购买标明“低乳糖”、

“水解乳糖”的牛奶。
饮奶者身体状况如何？
按照脂肪高低来分，现在市面

上的牛奶分为全脂奶和脱脂奶（或
低脂奶），它们也有不同的“目标”人
群。全脂牛奶最大限度地保留了牛
奶中的营养物质，含有丰富的脂溶
性维生素A、D、E、K等，并且含有天
然钙质，利于人体对钙的吸收，健康
成人和儿童不必为此担心，直接喝
全脂产品即可。但高血脂和需要控
制体重的人要选低脂产品，有利于
控制热量，因为这类人群不能过多
摄入脂肪，特别是饱和脂肪。

常温奶需要放冰箱吗？
按照灭菌方式来分，可将牛奶

分为常温奶和巴氏奶。前者是将
牛奶超高温灭菌后，用六层复合无
菌材料灌装，无需冷藏，保质期长
达几个月。后者则是在80℃左右
经数秒杀菌，需低温冷藏，保质期
为2~8天。与巴氏奶相比，常温奶
会损失一些对热敏感的维生素，风
味也要差一些。但人们喝奶主要
是为了摄取蛋白质和钙，这点上，
巴氏奶和常温奶几乎没有差别。
常温奶在储存分销中不需要冷藏，
因而减少了变质的机会。而巴氏
奶受保存时间较短、保存条件限
制。因此，如果有冰箱随时存放，
可以选择巴氏奶。如果想携带外
出，建议选常温奶。 （生时）

教你成为牛奶达人

去超市买奶制品，您是否会关注其成分是
鲜奶还是复原乳？今年4月，农业部新修订的
《巴氏杀菌乳和超高温灭菌乳中复原乳的鉴定》
标准正式实施，为监管违规添加复原乳提供了
科学依据。

那么，鲜奶和复原乳有何区别？超市里的
巴氏奶、常温奶、复原乳等，哪种更有营养、更健
康？带着这些问题，记者近日采访了相关专家。

相关链接

三招教您区别复原乳与鲜牛奶

省食品药品监督管理局稽查局相关工作人员
表示，可以仔细查看奶品包装。

一、看产品标识。企业使用奶粉作为原料生产调制
乳、灭菌乳等液态奶的，应按照规定，在产品包装上标明
“复原乳”字样，并在产品配料中如实标明复原乳或乳粉
所含原料及比例。用奶粉做原料的液态奶必须在包装
上标明“复原乳”，如不标明属于违法。

二、看标准代号。标准代号GB25190的为纯

牛奶，GB25191的为调制乳。

三、看配料表。仔细查看产品配料表，是成分单一
还是有其他添加，注意是否添加了奶粉。

侯辑 制图/红胄
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