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近年来，儿童奶酪棒因味道

香醇甜美，包装精致可爱，受到不

少孩子的青睐。很多家长也把它

当成营养乳制品，认为多吃一些

无妨。实际上，虽名为“奶酪棒”，

但它的营养价值与真正的奶酪还

是有不小的差距。

中国农业大学食品科学与营

养工程学院副教授朱毅表示，儿童

奶酪棒属于再制干酪，蛋白质和钙

含量远远低于普通干酪。商家为了

满足孩子喜吃甜食的天性，必然会

加入糖来优化口感，或是额外添加

盐，来促成奶酪成型，保持水分。此

外有些产品会加入色素，提升卖

相，来满足孩子喜爱多彩食物的心

理。而这些成分对于发育期的孩子

而言，多吃无益，可能会导致肥胖、

龋齿等问题，食物中含盐量过多也

会影响锌等其他微量元素的吸收。

据调查，市面上绝大多数奶

酪棒添加剂均在15种以上，完全

不符合儿童食品“清洁标签”的理

念，因此购买时要注意选择，家长

在挑选时就一定要擦亮眼睛，遵

循“两高两低”的原则，即高钙高

蛋白，低钠低脂肪。在购买前，家

长应当仔细阅读产品包装上的配

料表和营养成分表。一般来说，配

料表是以添加量为标准进行排

序，即添加越多排名越靠前，所以

尽量选择干酪排在配料第一位的

奶酪棒。再者，营养成分表中会标

注每份营养素的含量，家长要格

外注意蛋白质、脂肪、碳水化合

物、钙、钠的占比，尽量选择相同

重量下蛋白质含量高、添加糖较

少、含钙多含盐少的奶酪棒。

在食用数量方面，朱毅建议，

如果孩子嘴馋，可以把这种奶酪

棒视为含奶酪的糖果，严格控制

孩子吃的数量，每周吃三四根解

解馋即可，切不可将奶酪棒当成

真正的乳制品天天进食。

（据《生命时报》）

由于隐形抑郁特征隐蔽，患

者很难意识到自己已经患有抑

郁症，同时身边的家人和朋友也

很难第一时间察觉，隐形抑郁分

为三大类，一起来了解下吧！

微笑型抑郁

表面上他好像天天都面带微

笑，但实际上他是一个抑郁症。

微笑型抑郁有一些自己的特

征：比如说假设一个人在单位时，

他从来都是特别热情的，特别和善

跟谁都不发脾气；而一到家里面就

谁都不理了，不愿意多说话。

还有一种情况是，这个人在

单位非常勤快，什么事都愿意干，

有求必应；但回到家里面好像变

得特别懒，一点都不想动，甚至于

基本上就到床上一躺。

第三种情况是这个人在单位

时，从来听不到他发牢骚说累说

苦，但是在家里面自己一个人待

着的时候，很容易伤心，甚至于自

己一个人流泪。

激越型抑郁

传统的抑郁都是比较低下、迟

缓、缓慢，甚至于刺激他都没反应。

但是激越型抑郁比普通情况

下更容易激动，而且是表现在言

语和行动两方面。

言语比较激动是指，可能一句

话不对他就会大发脾气跟你嚷嚷，

态度让你受不了；行为上也会出现

过激行为。一天可能会有很多次。

痛型抑郁

这是指患者表现的是疼痛症

状，实际上还是抑郁的一个结果。

临床上确实会遇到一部分抑

郁症患者，不会自己诉说自己抑郁

了，他也不知道自己有抑郁症，只

是会说胸痛、关节痛、后背痛、腰

痛、头痛、胃痛……像这种情况多

半都有情绪问题，如果稍微再问一

问，你心情怎么样、食欲怎么样、睡

眠怎么样、大脑反应怎么样，就可

以知道其实他的情绪很糟糕了。如

果你出现了以上三种隐匿性抑郁

的表现，就应该引起重视，尽早到

医院就诊了。 （据《健康时报》）

降血糖如何巧运动？

医生对于糖尿病治疗有“五驾

马车”的说法，主要是指药物治疗、

血糖监测、饮食控制、适量运动及

健康教育，其中，“运动”对病情控

制至关重要。运动可以帮助患者改

善胰岛素抵抗，使肌肉对胰岛素的

敏感性增加，从而加速葡萄糖的利

用，有利于血糖控制；可以改善心

肺功能和蛋白质代谢，有利于防止

心血管疾病和糖尿病并发症的发

生；还可以改善肌肉力量和身体灵

活性，缓解压力，促进身心健康。

糖尿病患者如何科学开展运

动，可从以下几方面着手。

时间选择 运动最佳时间为

餐后 1 小时左右，因为此时体内血

糖将升高到峰值，运动可以快速消

化血糖，达到最理想的降糖效果。

运动时长建议控制在 30 分钟至 1

小时。

运动类型 根据个人兴趣选

择强度不是太大且能持久的有氧

运动，如快走、慢跑、游泳、跳舞、打

太极拳等。但是，不建议选择剧烈

的无氧运动，对血糖降低没什么效

果。

准备活动 患者运动最重要

的是防止低血糖和运动损伤，因此

运动前要做好热身准备工作，有需

要的佩戴好护具。运动前最好监测

血 糖 ，血 糖 值 ＜3.9mmol/L 或 ＞

16.7mmol/L 的患者，暂时不宜运

动。同时，别忘了携带糖和水，运动

量较大时及时补充。

运动强度 比较合适的运动

量是运动后微微出汗，呼吸略感局

促、心慌、四肢略感疲乏酸痛，经过

短暂休息很快能恢复。如果运动后

没有出现身体稍感疲惫或出汗发

热的现象，心率也一直保持不变，

就表明患者运动量太少，对控制血

糖没有太多帮助；如果运动后20分

钟之内身体心率还没有恢复到运

动之前的数值，同时出现食欲不振

和身体严重疲惫、心慌等，就表示

运动量过大，需要减少运动量。切

忌确诊完迫不及待地大运动，过几

天又由于疲惫一动不动，一定要找

到适合自己的运动量，循序渐进，

持之以恒。

（据《北京日报》）

大扫除，迎新年，是我国的传

统民俗之一。

居家清洁消毒，以下六点请

掌握。

1.消毒是阻断病毒传播的有效

方式之一，但不合理的消毒方式不

仅起不到杀灭病毒的作用，反而可

能会造成对身体或环境的伤害。家

庭防护应以清洁为主，消毒为辅。

2. 选择合格、有效的消毒产

品，市售消毒剂应该按照说明书标

签进行稀释后使用，消毒使用酒精

应选用75%的浓度。请注意，强效

消毒液一般具有很强的刺激性。

3. 外出回家后第一时间洗手。

学会正确洗手。手消毒可选择醇类、

季铵盐类等产品。如无明显污渍，可

用手消毒剂揉搓双手20~30秒。

4. 建议家里保持通风和环境

清洁。每天打开门窗通风2~3次，每

次不少于30分钟。室内使用酒精

时，要避免采用喷洒式消毒方式。

5.电器表面消毒，应先关闭电源，

待电器冷却后再进行消毒，否则可能

有起火、爆炸的风险。金属日用品可用

酒精棉片、消毒湿巾擦拭消毒。

6.家用餐饮具等可用沸水消

毒10分钟，注意餐饮具一定要全

部浸没在沸水里。餐饮具清洗消

毒后，存放时要注意保持干燥。

（据《健康中国》）

三种表现暗藏抑郁信号

儿童奶酪棒没多少营养

居家清洁掌握六个关键点


