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可能是人们对营养的意识越来
越强了，最近常听人问起关于奶制
品的问题越来越多，“喝哪个奶更
补钙”“脱脂牛奶只脱了脂吗”“奶
酪能不能多吃”“酸奶是不是能减
肥”……针对大家一系列的疑惑，
我们将给大家解惑。

总体来说，三种奶制品的钙含
量都不低，可以作为补钙的途径。

牛奶是最常见的乳制品了，纯
牛奶可以分为全脂牛奶、低脂牛奶
和脱脂牛奶。牛奶是一种优秀的补
钙食物，牛奶中的钙质相对于其他
食物来说含量和吸收率算非常高
的，可以作为健康人群每天钙摄入
的良好来源。2016 版 《中国居民
膳食指南》中对于奶制品的核心建
议指出“每天吃各种各样的奶制
品，相当于液态奶300克”。

很多朋友指出“喝了牛奶会腹
泻”，的确对于国人来说，多数人
群在大量饮用牛奶的情况下会出现
腹痛、腹泻等乳糖不耐受的状况，
但如果少量饮用，绝大部分人群是
可以放心喝牛奶的。

酸奶可以理解成在牛奶的基础
之上，经过乳酸菌的发酵，其中的
乳糖含量会低一些，更适合一些乳
糖不耐受的人群。酸奶糖的含量远
大于牛奶，那是因为常见的酸奶产
品为了口感，往往会加入 7%左右
的糖分。

奶酪对于有些人还是有点陌
生，我们可以将它认为是一种浓缩
的牛奶，营养价值很高，但是市面
上常见的奶酪产品往往含钠比较
多，购买的时候建议看一下配料表
以及营养成分表，选择相对来说蛋
白质多而钠比较少的奶酪。
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牛奶、酸奶、奶酪，

谁赢了？

1、针对失智老年人的个性和
兴趣等，监护人可为其安排一个
安全、明亮的活动空间，设计一天
的作息活动，避免其无所事事而
感到焦虑。

2、家人应鼓励失智老人一起
出门活动，避免其独自活动。

3、常给予失智老人鼓励与心
理支持，避免其感到迷失、被遗
弃，或有方向错乱等错觉。

4、请失智老人多参与家庭日
常事务，如整理家务、打扫卫生、
折叠衣服或帮忙准备餐食等。

5、家人随时留意失智老人的
生理及心理状况，如是否肚子饿、
需要上厕所或感到不舒服等。

6、尽量减少失智老人家居环
境中的噪声，并在大门等出入口
加装锁或感应装置。

7、在失智老人衣服上缝上联
络电话与地址，让其习惯佩戴防
走失智能手环，或有 GPS 定位功
能的手表等，可跟老年人说，这是
生日礼物，孙子送的等……他们

更愿接受。有些老人被找到时，
可能还会弄丢外套、鞋子，所以防
走失装置最好别只戴1个。

8、向小区邻居及失智老人常
去的商店等打招呼，告知失智老
人现状，请他们留意，给予协助或
通知。

9、预先拟定失智老人走丢时
的危机处理计划。每天用手机拍
摄老人当天所穿衣物的照片。

10、失智老人待在熟悉的环
境最有利。很多孝顺的子女从乡
下把父母接到大城市照顾，结果
父母经常走失。儿女以为父母现
在才生病，其实父母已生病一段
时间了。由于以前住在老家，四
周都是熟悉的邻居、道路、商店，
即使有轻微失智，也能靠着长期
记忆、左邻右舍帮忙，不会严重到
影响生活。但城市每天都在变
化，老年人难以适应周围的环境。

11、送失智老人去养老机构
确认3个重点事项。第一，门禁
兼顾安全与人权。第二，寻人流

程是否清楚，寻人机制通常为：
先从机构内部寻找，再调取门口

监视器，确认老人是否离开机

构，并观察离开方向，接着通知

家属，确认是否报警，最后根据

老人的生活轨迹、近期曾去的地

点，分头寻找。第三，养老院活

动规划能否满足老人身心需求。

12、路遇眼神涣散甚至神情

呆滞，衣着不合常理，长时间徘

徊在同一地点，说话无逻辑且不

断重复的老人，可能他们正需要

帮助。与失智老人讲话要清晰、

缓慢，少用问句，可观察其是否

佩戴手环或家人的联络信息，打

电话给其家人或报警。
来源：快乐老人报

2016年10月9日发布的国内首部《中国老
年人走失状况白皮书》显示，根据调研测算，中
国每年走失老人约为50万人，平均每天约有
1370个走失老人案例发生。走失原因难以准确
归类，但主要是迷路、老年痴呆和精神病。失智
老人若走失48至72小时，其死亡率会上升三至
四成。针对这一走失的高发群体，媒体整理出了
多地警方提出的预防办法。

老人走失，还真是一个大问题!

防失智老人走失12法请惠存
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寒冷的天气，“保温杯里泡枸
杞”不止保健，更让人感到温暖。但
有些保温杯虽温暖却不安全，甚至
可称为“夺命杯”。前不久，在一则
电视节目中，某机构检测了50个品
牌的保温杯，结果显示有19种保温
杯重金属含量超标。

中国科学院上海有机化学研究
所黄晓宇研究员表示，不锈钢制成
的保温杯，主要含有铬和镍两种金
属，镍、铬元素也是人体必需的元
素，会参与人体必要的代谢。金属
是否有毒，实际上与其“状态”有关。

劣质保温杯材料
会让重金属析出

中国科学院上海有机化学研究
所黄晓宇研究员介绍，“不锈钢由
镍、铬元素制成，是因为这两种金属
不会生锈。”含铬越高，抗腐蚀性能
就越强。镍与铬配合使用，可提高
强度，使不锈钢有更强的不锈耐蚀

性等性能。不锈钢材料产品一般为
304不锈钢或316不锈钢。有不法商
贩或无良商家，为降低成本会使用
201不锈钢。

黄晓宇介绍，201不锈钢里铬和
镍的含量低，在干燥情况下不会生
锈，如果放在浴室或潮湿环境下会
生锈。而304不锈钢和316不锈钢，
铬和镍的含量高，在潮湿环境下也
不会生锈。用不合格的保温杯盛放
牛奶或碳酸饮料等酸性液体，会使
其重金属被大量析出，长期饮用后
果不堪设想。

他建议，所有保温杯尽量只装
水，不建议存放其他饮品。购买保
温杯时不要贪便宜，如果产品标注
为201不锈钢，千万不要买；标注为
304或316不锈钢的产品，一旦发现
生锈也要立刻停用。

重金属是否有毒
与其“状态”有关

黄晓宇介绍说，日常生活中，经
常感受到人们对“重金属”的忌惮。
实际上，镍、铬等元素是人体必需的
元素，会参与人体必要的代谢，大家
不必谈及重金属就色变。

拿保温杯材料中的“铬”来说，
其毒性与其价态有关，金属铬对人
体几乎没有毒害作用，3价铬是人体
必需元素。而6价铬则对人体有毒，
6价铬化合物如重铬酸盐、铬酸盐等
都是强氧化剂，铬的急慢性毒性作
用都是由6价铬引起的。

镍作为人体的必需微量元素，
参与无氧酵解、三酸酸循环等代谢
过程，同时也是胰岛素分子中的成
分，有增强胰岛素降低血糖的作用。

但长期接触金属镍和镍盐，可
出现过敏性皮炎、湿疹。如果吸入
高浓度的金属镍粉或镍化物，会出
现急性的呼吸道损害，长期的化学
炎症，还会让人出现鼻中隔穿孔，甚
至引发癌症。来源：新民晚报

养生保温杯变“夺命杯”？哪类不锈钢杯子不能买


