
先生（女士）：
您好！
春风拂面庞，人间四月天。
春 天 ，当 第 一 棵 小 草 在 您 家 的

台阶下探出头来，在阳光下，它们是
嫩绿的，透明的，您注意到了吗？

这 就 是 生 命 ！ 面 对 弱 小 的 生
命，我们总会热泪盈眶！让我们一
起为生命而感动，这是朴素而又高
贵的情怀。曾经有多少次，我们被
来自另一些脸庞的泪水深深打动：

——那是看见一位卧床的耄耋
老人眼神呆滞的默默落泪；

——那是看见一位失学少年望
着翱翔蓝天的飞鸟默默落泪；

——那是看见一位残肢儿童望
着远去的风帆默默落泪；

......
泪 水 ，使 我 们 想 起 生 命 的 共 同

含义；泪水，是这样揪心地告诉我们
人类相互之间的依存关系。

是啊，人难以面对的，不是重大
选择，而是一个个普普通通的善举！

当 您 过 着 无 拘 无 束 的 生 活 ，享
受着健康快乐生命的时候，您可知
道身边还有柔弱的生命正在与病魔
进行殊死的搏斗。

当您为自己的孩子准备好学习
用品，兴高采烈送孩子步入学堂之
际，您可曾想过，您的身边还有不少
求知若渴，品学兼优的孩子，因家境
困窘而辍学失学。

当您为高校录取通知书欢欣雀
跃 之 时 ，您 可 曾 想 过 ，在 您 身 边 还
有因疾病债台高筑，或者因为父母
逝去而成为孤儿的学子，拿着沉甸
甸的高校录取通知书，面对贫困无
助的家庭，昂贵的学费使他们心力
憔悴。

当您与父母亲人享受天伦之乐
时，您可曾想过，还有一部分老人因
失智失能躺卧在床上，任由苦痛侵
蚀着他们的风烛残年。

是的，在崇明的城镇乡村，在您
的身边，还有不少因疾病等种种原
因而使生活暂时艰难的乡邻乡亲。

困 难 每 个 人 都 会 遇 到 ，深 陷 困
境的人们最渴望的就是能够得到别
人真心的帮助。一滴甘露能使花朵
有颜色，一颗爱心能让脚步有方向，
一个善举能改变命运的航向，点滴
的付出能让暗淡的年华重新迸发出
耀眼的光辉。

炎 黄 子 孙 ，同 根 同 祖 ，血 浓 于
水。爱，其实是很简单的事情，有时
候 ，就 是 一 丝 善 念 ：我 愿 意 帮 助 他
们！“5·8 世界红十字日”在向我们走
来，让我们汇聚在“红十字”旗帜下，
伸出您的援手，奉献您的爱心，为了
那些需要帮助的人！

赠 人 鲜 花 ，手 有 余 香 ；扶 助 弱
小，积善积德。愿饱含“人道、博爱、
奉献”精神的“光荣册”上，写上您那
温暖人心的名字。这，就是在这个
春天里我们与你（你们）的“美丽邂
逅”！

此致
敬礼

崇明县红十字会

喝点酸奶助消化，饿了喝点酸
奶充饥，酸奶成为了我们日常生活
中的常见食物，但是酸奶的具体营
养有哪些，什么时间点喝最有效，您
知道吗？

1、有益消化吸收
有些成人对乳糖不耐受，一般在

饮用牛奶后会造成小腹内胀气，引起
腹痛、腹泻。在酸奶的制作过程中，乳
糖转化为乳酸，因此饮用酸奶就不会
引起腹痛、腹胀、腹泻，更有益于对牛
奶的消化吸收。

2、抑制腐败细菌
酸奶所含有的乳酸可以使肠道趋

于酸性，酸性环境有利于活性菌的增
殖，同时又抑制了腐败细菌的生长，从
而减轻了有毒物质对人体的侵害。酸
奶中的乳酸菌在生长过程中还能产生
某些抗生素，这些抗生素对抑制伤寒杆
菌、痢疾杆菌和葡萄球菌等细菌的生
长，对肠道疾病的发生有一定的防治作
用。酸牛奶的抗菌成分在发酵48小时
后达到顶峰，然后逐渐消失，因此酸牛
奶在制成后的两天内食用效果最理想。

3、提高矿物质的利用率
酸奶中的乳酸能使钙从与酪蛋白

结合的形式中游离出来，并与其结合
成乳酸钙，从而有利于人体的吸收。
此外，酸奶中的磷、铁等矿物质也与乳
酸结合成盐类，从而大大提高了矿物
质在人体中的利用率。

1、饭后喝有利于吸收营养
一般来说，饭后 30 分钟到 2 个小

时之间饮用酸奶效果最佳。人在通常
状况下，胃液的 PH 值在 1—3之间；空
腹时，胃液呈现酸性，PH 值在 2 以下，
不适合酸奶中活性乳酸菌的生长。只
有当胃部 PH 值比较高，才能让酸奶
中的乳酸菌充分生长，有利于健康。
饭后两小时左右，人的胃液被稀释，
PH 值会上升到 3—5，这时喝酸奶，对
吸收其中的营养最有利。

2、晚上喝补钙效果最好
酸奶是食物中钙的良好来源，从

补钙的角度看，晚上喝酸奶好处更
多。因为晚间 12 点至凌晨是人体血
钙含量最低的时候，有利于食物中钙
的吸收。同时，这一时间段中人体内

影响钙吸收的因素也较少。虽然牛奶
中也含有很高的钙，但与它比起来，酸
奶中所含的乳酸与钙结合，更能起到
促进钙吸收的作用。

早上一杯牛奶，晚上一杯酸奶是
最为理想的。但是有些人特别喜爱酸
奶，往往在餐后大量喝酸奶，可能造成
体重增加。这是因为酸奶本身也含有
一定热量，饭后喝酸奶就等于额外摄
入这些热量，引起了体重上升。对于
健康的人来说，每天喝一两杯，也就是
说，一天大约食用 250-500 克是比较
合适的。最好饭后半小时到一个小时
饮用，可调节肠道菌群，对身体健康有
利。

1、酸牛奶忌加热
酸牛奶中的活性乳酸菌对人体有

益无害，可分解鲜牛奶中的乳糖而产
生乳酸，使肠道酸性增加，有抑制腐败
菌生长和减弱腐败菌在肠道中产生毒
素的作用。此外，活性乳酸菌还具有
增强胃肠消化能力的作用，而经过加
热煮沸后，不仅酸奶的特有风味消失，
而且其中的有益菌也被杀死，营养价
值大为降低。

2、食用酸奶后忌不漱口
随着乳酸菌系列饮品品种的增

多，儿童龋齿发生率也在上升，这与常
饮乳酸菌饮料不无关系。因为乳酸菌
中的某些菌种对龋齿的形成起着重要
的作用，因此，在饮用酸奶或乳酸菌饮
料后应及时用白开水漱口。

3、婴儿不宜喂酸奶
在现代家庭中，可常看到父母给

婴儿喂酸奶，其实这种做法是不科学
的。酸牛奶虽能抑制和消灭病原菌的
生长，但同时也破坏了对婴儿有益菌
群体的生长条件，还会影响正常的消
化功能。

酸奶的营养价值

什么时间喝酸奶最好

喝酸奶的几点禁忌事项

每天饮用多少酸奶才适宜

什么时间喝酸奶最好
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春季颈椎病保健
乍暖还寒

一年四季之中，春天的天气变化
最为反复无常，特别是清明前后。天
气的剧烈变化使人出现种种不适症
状，很容易患上种种疾病。颈椎病患
者尤其应该注意春季的保暖防寒保
养，否则寒气入侵，留于颈椎关节，气
血痹阻，加剧颈椎的退行性改变。

在颈椎病的病因里，外邪侵袭是
最基本的因素之一，通常我们所说的
外邪包括“潮湿、雨水、气候变化、冷热
交替”，而气候变化、冷热交替常常导
致急性的颈椎疼痛不适。因此，在春
季乍暖还寒时候，要特别注意颈椎的
保暖。阳光明媚时，外出踏青一类的
户外活动对于颈椎病患者而言非常有
益，不仅能活动颈骨，通过阳光补充钙
质，对于患者心理调理也很好。但在
外出乘车的途中，很多朋友被窗外的
美景、清风、新鲜的空气所吸引，打开
车窗一路前行。虽然当时并未感觉到
寒冷，但到达目的地后突然感到颈部
不适了。其实，这就是受冷空气侵袭

的结果，因为春风轻寒，而颈部不能持
续受寒。另外，在踏青的时候，增减衣
服也需注意。

春夜偶有气温上升，由于被褥减
得不及时，睡觉时容易发热，会令人不
自觉地露出颈肩部，待到感觉寒冷之
时，恐怕颈部已经出现疼痛了，所以应
及时地增减被褥，比如换成稍薄的被
褥，或铺上毛毯之类的，待感觉热时，
掀开面上的毛毯就行。

另外，冬季使用的羽绒枕，步入春
季后也应适当更换，否则头颈部发汗
后调整体位更容易受凉。因此，大家
在选择枕头的时候，应充分考虑到冷
热时的适用性问题，舒适的枕头，往往
更利于颈椎病人的康复。

颈腰椎病专家提醒大家，春季颈
部极易受寒不适，应及早用热毛巾热
敷以避免症状加重。另外，在春季这
样的大好时节，也是治疗颈椎病的最
佳时节，应积极参与户外活动和进行
运动锻炼。 摘自《网易新闻》

摘自《新华网》

教您健康喝酸奶

现在研究发现，很多人的口臭，胃
部不适，包括久治不愈的酒糟鼻，脸上
的痤疮，什么药也治不好，这和胃里感
染了一种细菌有关系，就是幽门螺旋
杆菌。我曾经有个朋友就是这种情
况，年纪轻轻却莫名其妙地有了酒糟
鼻，后来到医院检查确定有幽门螺杆
菌的感染，按照医生开的药认真吃了
几个疗程，细菌转阴了，他的酒糟鼻也
好了。

这种细菌主要是通过吃饭传播
的，如果经常和你一起进餐的人感染
了这种细菌，而你们又没有分餐制，感
染的机会就多了。现在人们在外就餐
的机会多，餐具干净与否很难说，如果
胃平时的状态不好，抵抗力低，也会增
加感染的机会。我的那个朋友就是，
以前上学在家的时候，都是父母做饭
吃，后来出来工作，饥饱无常不说，基

本上都在外边吃饭，他的酒糟鼻也从
那之后就开始了。

好在现在对幽门螺旋杆菌的治疗
已经规范化，几种抗生素联合用药，可
能要服用几个疗程，具体情况，医生会
根据你的现状决定。总之，只要确定
是这种细菌的感染，治疗起来并不困
难，更重要的是，这种细菌目前发现还
与胃癌有关，如果之前已经是萎缩性
胃炎甚至有些癌前病变了，同时还有
这种细菌感染，通过药物杀菌的必要
性就更大。

有的人治疗完成后，这种细菌又
卷土重来，很可能与治疗不彻底有关，
所以，到底细菌杀灭到什么程度，是需
要化验来证实的，但化验的时间也很
重要，如果时间不对，很可能有假阴性
的问题，这也是需要医生指点的。

痤疮、酒槽鼻的根源可能在胃

摘自《搜狐健康》


