
买进口牛奶要看纯不纯
“网购囤了好多新西兰、荷兰进口牛奶，家人有福啦！”

市民樊先生在微信朋友圈晒了一条这样的信息，还把进口
盒装牛奶的照片排成了“九宫格”，好友纷纷评论“求购买
链接”。

据了解，商场、超市里流行的进口纯牛奶主要来自德
国、新西兰、西班牙等国家，有的包装上甚至直接印有中文
标签，多数品类的保质期长达12个月，而国产常温奶的保
质期基本在半年之内。一些进口纯牛奶包装上印有“高温
灭菌”的字样。乳业分析师分析认为，延时超高温灭菌技术
可以生产出保质期为一年的常温奶，但这是以牺牲牛奶品
质为代价的，保质期长意味着杀菌时的温度更高或时间更
长，营养成分也会流失更多，失去了喝牛奶的意义。

据乳业专家王丁棉透露，进口常温液态奶基本上都是
“专门卖给中国消费者的”。在国外，消费者日常喝的牛奶
90%都是低温奶，必须冷藏，就是为了保证牛奶的营养成
分不被破坏。保质期长了，牛奶里的生物活性物质含量也
就低了，其生物活性物质损失严重，营养价值也就降低了。

纯牛奶是乳制品中最受欢迎的单品之一，不过，一些进
口牛奶挂着纯牛奶的牌子，实际上却是牛奶饮料。哪怕是因
营养丰富而受消费者热捧的低温巴氏消毒奶，也逃不过被
进口奶“模仿”的下场。调查发现，一些洋牛奶的配料不是生
牛乳，而是调制乳，即拿奶粉还原而成。 （据《大河报》）
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户外散步
可显著降低
“压力荷尔蒙”
水平

据英国《每日邮报》4月
4日报道，美国密歇根大学
玛丽卡罗尔·亨特博士经
研究证实，户外散心能够
显著降低人体“压力荷尔
蒙”皮质醇的水平。

多位科学家此前表
示，在自然环境中待20至
30分钟可以将“压力荷尔
蒙”皮质醇的水平降低10%
左右。据英国《泰晤士报》
报道，新的研究发现，30分
钟之后，外出散步的好处
持续增加，不过程度大幅
下降。

亨特博士表示：“我们
的研究表明，为了最高效
地达到降低皮质醇的最大
效果，人们应该在自然环
境中休憩或者散步20至30
分钟。不用去野外，居住或
者工作环境周围的自然环
境就可以提供这样的效
果。”

该研究已发布在心理
学前端期刊上。亨特博士
认为，该研究有助于医生
向感到焦虑的病人们开出

“自然处方”，建议病人在
户外绿地散心。

在自然环境中散心一
直被认为是一种低成本
的疾病预防方式，可帮助
人们减少罹患高血压或
者精神疾病的风险。不过
目前，关于具体在户外待
多长时间能够对人体产
生显著影响的相关研究
依然较少。

（据《生命时报》）

换季应对过敏性鼻炎有招儿
很多人开始流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒了，这可能是季节

性过敏性鼻炎。而且如果不好好控制，可能导致鼻窦炎、分
泌性中耳炎等并发症，少数人甚至会发展成为哮喘。

据介绍，季节性过敏性鼻炎俗称花粉症，一般多在春
秋两季发作，多数都和树木、杂草粉有很大关系。每当季节
变化时就出现鼻痒、打喷嚏、流清涕、鼻塞等典型症状。

针对花粉引起的过敏性鼻炎，专家提出三方面建议：
第一，通过环境控制和隔离，防止接触花粉。如戴风

镜、口罩；关窗；空气净化；用正规的鼻腔冲洗器和生理盐
水进行鼻腔冲洗等。

第二，足量足疗程进行药物控制。目前治疗指南推荐
的局部使用激素，比如鼻喷激素，进入人体内的量非常小，
即使进入人体内也很快被代谢掉，几乎不会引起明显的全
身副反应，已经被临床证实足够安全。

第三，对于严重患者，要考虑进行过敏原特异性免
疫治疗，也就是“脱敏治疗”。免疫治疗的起始年龄需要
在5岁以上且病情控制平稳，一般来说疗程需要3年以
上。 （据新华社报道）

软饮料是指酒精含量
低于0.5%的天然的或人工
配制的饮料。有研究发现，
经常喝人工配制的软饮料
可能会引起肥胖、牙齿损
伤、肾脏受损等健康问题。
然而，实际情况可能更加严

重。美国一项最新研究发
现，经常饮用软饮料将会显
著增加过早死亡的风险。

研究人员通过对37716
名美国男性及80647名美国
女性进行的跟踪调查发现，
饮用过多汽水、功能型饮料、

果汁饮料之类的软饮料将会
显著增加过早死亡的风险。
调研数据显示，若每天饮用两
瓶及更多的软饮料，男性过早
死亡的风险将会增加29%，而
女性过早死亡的风险将会
增加36%。（据《生命时报》）

近日，90后中风的话
题冲上热搜，引发网友热
议。看到这条热搜，身为90
后的小编瑟瑟发抖，满脸
问号：什么，我年纪轻轻就
要中风了?

中风不再是“老年病”

脑卒中俗称“中风”，
发病率高、致残率高、死亡
率高、经济负担重，让不少
人谈“风”色变。今年3月，
Lancet神经病学子刊发表
的2016全球疾病负担研究
一项分析显示，2016年，全
球1370万人新发生中风，
中国就占了40%，为551万

人；全球550万人因中风死
亡，中国占1/3，为179万
人；全球中风所致伤残调
整生命年(DALY)为1.164
亿，中国占1/3(3862万)。

过往，大家普遍认为，
中风是“老年病”，然而近
年来中风越来越多地发生
在中青年人群中，35岁以
下人群发生中风占总数的
9.77%，以缺血性中风为
主，令人惋惜和担忧。

过劳熬夜是中风高危

因素

久坐：血栓是三大致
死性心血管病 (心脏病、中

风和静脉血栓栓塞症)的根
源。而久坐不动会导致静
脉血栓发生。相关数据显
示，久坐90分钟会使膝关
节血液循环降低50%，使静
脉血栓风险增加10%。此
外，跷二郎腿也会增加血
栓风险。所以，上班族们平
时生活中要尽量避免久坐
和久站，最好每隔半小时
就要起身活动活动!

熬夜：过劳和熬夜是
目前90后中风的两个最直
接的导火索。特别是长期
熬夜导致睡眠不足，身体
会过多分泌压力激素，如
肾上腺素等，这会升高血
压和心率的水平，进而增

大心血管系统的压力。在
中青年人群中，平均睡眠
不足6小时的人患高血压
的几率比睡眠充足的人高
一倍多。如果连续休息不
好，加上情绪焦虑，血压波
动大，极易诱发中风。

易怒：生气会引起交
感神经兴奋，血压升高，心
率加快，往往容易突发心
脑血管意外事件。《欧洲心
脏杂志》上的一项研究发
现，在愤怒情绪爆发后的
两小时，脑卒中(中风)的风
险会增加3倍，心脏病突发
风险则会增加5倍，已有心
脑血管疾病突发史的人，
风险更高。

年轻人出现6个征兆

要警惕

1.哈欠连绵：当脑动脉
硬化逐渐加重，管腔愈来
愈窄，脑缺血缺氧加重，特
别是呼吸中枢缺氧时，会
引起哈欠反射。多在缺血
性中风发作前5~10天内，
频频打哈欠者可达80%左
右，是重要的报警信号。

2. 口吃流涎：嘴有问
题，说话不利索、流口水，
都是中风迹象。

3.一过黑蒙：即突然出
现眼前发黑，看不见东西，
数秒钟或数分钟即恢复，
不伴有恶心、呕吐、头晕及

意识障碍。
4.视物模糊：即表现为

短暂性视力障碍或视野缺
损，多在1小时内自行恢复。

5.剃刀落地：是指自己
持刀刮胡子时，头转向一
侧，突然感觉手臂无力，剃
刀落地，1~2分钟后完全恢
复。这是由于转头扭颈时，
引起已经硬化的颈动脉扭
曲，加重了狭窄，导致了颅
脑供血不足所致。

6.偏侧麻瘫：即短暂性
脑缺血发作，严格说来，这已
是最轻型中风。追访观察，短
暂性脑缺血发作后3~5年，
约有半数以上的人发生缺血
性中风。（据《健康时报》）

中风盯上年轻人 熬夜过劳或是主因

常喝软饮料或增加过早死亡风险


