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广告

牛奶是最古老的天然饮料之一，被誉为
“白色血液”，对人体的重要性可想而知。
早、晚是喝奶的最佳时机，早餐时喝奶，给
一天的活力提供充分的营养保证；晚上喝
牛奶，不但有助于睡眠，而且有助于人体对
其营养成分的吸收。即使是正常人，牛奶
也不宜喝得过多，一天200毫升足矣，多喝
牛奶，反倒容易造成骨质疏松，吃肉过多的
人，也不宜多喝牛奶，因为吃肉过多身体酸
性，容易导致钙被排出。

虽然，牛奶中富含优质的蛋白质、易被
人体消化吸收的脂肪及钙、维生素 A 和 D
等，是广大群众喜爱的食品。但是，医学专
家提醒人们注意：以下几种情况不宜喝牛
奶。

一、缺铁性贫血患者
食物中的铁需在消化道中转化成亚铁

才能被吸收利用。若喝牛奶，体内的亚铁
就与牛奶的钙盐、磷盐结合成不溶性化合
物，影响铁的吸收利用，不利于贫血患者恢
复健康。

二、返流性食道炎患者
研究证实，含有脂肪的牛奶会影响下

食道括约肌的收缩，从而增加胃液或肠液
的返流，加重食道炎症状。

三、腹部手术后的患者
此类病人多有肠胀气，牛奶中含有较

多脂肪和酪蛋白，在胃肠内不易消化，发酵
后可产生气体，使肠胀气加重，不利于肠蠕
动功能的恢复。

四、消化道溃疡患者
牛奶虽可缓解胃酸对溃疡面的刺激，

但因其能刺激胃肠粘膜分泌大量胃酸，会
使病情加重。

五、乳糖酸缺乏患者
牛奶中乳糖含量较高，但必须在消化

道乳糖酸作用下分解为半乳糖和葡萄糖后
才能被人体吸收。如果乳糖酸缺乏，食用
牛奶后就会引起腹痛、腹泻。一定要小心，
以少吃为妙。

六、胆囊炎和胰腺炎患者

牛奶中脂肪的消化需要胆汁和胰脂酶
的参与，饮用牛奶将加重胆囊和胰腺的负
担，进而加重病情。此外，感冒病人，痰湿
体质的人，也不宜喝牛奶。

现在喝牛奶的人越来越多，特别是上
班族，来不及吃早餐的情况下，一杯牛奶就
代替了早餐，其实这样有害身体。许多人
认为空腹喝牛奶，能将营养成分完全吸
收。其实，空腹时肠蠕动很快，当空腹喝牛
奶会很快经胃和小肠排入大肠，最后各种
营养成分来不及消化吸收就被排出体外。
所以正确的方法应该是先吃一些食物再喝
牛奶。

空腹喝牛奶也是不符合营养卫生的，
过多的胃酸导致蛋白质变性沉淀，营养不
易被肠胃吸收，严重导致消化不良和腹
泻。应该配些面包、饼干与牛奶同食。所
以，不宜空腹喝牛奶的主要原因有：一是容
易导致腹泻；二是吸收的效率不高。因为
通过胃肠道的时间太快。尽量把牛奶放在
一餐所有食物的最后再喝，这样有利于吸
收和提高耐受性。习惯早餐喝牛奶的，一
定要先吃一些食物比如面食类，然后再喝
牛奶，这样可以使牛奶在胃肠中停留时间
延长，也有利于其营养成分的消化吸收。
喜欢喝热牛奶的，请勿煮沸，可加热，因为
煮沸后，会破坏牛奶里面的维生素，以及会
让钙形成磷酸钙沉淀，也会影响营养被吸
收。煮牛奶时请勿将白糖加入牛奶再加火
同煮，这样会使牛奶中的赖氨基酸与糖在
高温作用下发生反应，生成果糖基赖氨酸，
这种物质不会被人体消化吸收，反而有害
人体健康，所以应
该等煮好牛奶后不
烫手时再加糖。总
之，牛奶虽好，也要
因人而异，盲目地
饮用，不仅会给身
体带来危害，还会
带 来 不 必 要 的 麻
烦。 （和娇 供稿）

塑料瓶主要是由聚乙烯或聚丙烯等材料并添
加了多种有机溶剂后制成的。塑料瓶广泛使用聚
酯、聚乙烯、聚丙烯原料，添加了相应的有机溶剂
后，经过高温加热后，通过塑料模具经过吹塑、挤
吹、或者注塑成型的塑料容器。主要用于饮料、食
品、酱菜、蜂蜜、干果、食用油、农兽药等液体或者
固体一次性塑料包装容器。塑料瓶具有不易破
碎、成本低廉、透明度高、食品级原料等特点。现
如今，每个人的生活中每天都会使用到大量的塑
料瓶，然而使用完之后，应该如何处理就成了许多
人的问题。由于塑料瓶携带方便，人们都喜欢使
用塑料瓶，然而，这些塑料瓶为我们的生活带来便
利的同时，也慢慢污染着我们的生活环境。

白色污染就是一次性难降解的塑料包装物。
例如，一次性泡沫餐具还有我们常用的塑料瓶
等。它对环境污染很严重，埋在土壤中很难分解，
会导致土壤肥力下降，如果焚烧会导致大气污染，
所以现在提倡不用或少用此物，建议广大市民，饮
水时尽量自带水杯，减少塑料瓶的利用。

在城市、旅游区、水体和道路旁散落的废旧塑
料包装物给人们的视觉带来不良刺激，影响城市、
风景点的整体美感，破坏市容、景观，由此造成“视
觉污染”。 废旧塑料包装物进入环境后，由于其
很难降解，造成长期的、深层次的生态环境问题。
首先，废旧塑料包装物混在土壤中，影响农作物吸
收养分和水分，将导致农作物减产；抛弃在陆地或
水体中的废旧塑料包装物，被动物当作食物吞入，
导致动物死亡。此外，混入生活垃圾中的废旧塑
料包装物很难处理，填埋处理将会长期占用土地，
混有塑料的生活垃圾不适用于堆肥处理，分拣出
来的废塑料也因无法保证质量而很难回收利
用。 目前，人们反映强烈的主要是“视觉污染”问
题，而对于废旧塑料包装物长期的、深层次的“潜
在危害”，大多数人还缺乏认识。

还需要提醒的是，矿泉水不能长期存放在车
内。因为，矿泉水瓶经过阳光曝晒或长时间存放
在闷热高温的环境里，容易发生材质老化，并释放
有毒物质。长期饮用这样的水，会引起慢性中

毒。因此建议，车上最好别存太多矿泉水，未喝完
的水也要随时带走，或用玻璃或不锈钢等材质的
杯子盛装。

专家研究表明，合格的饮料瓶、矿泉水瓶都要
求用食品级的塑料制成，其中含有聚乙烯、聚丙烯
及微量的催化剂等成分。虽说这些材料无毒无
味，用来灌装饮料对人体很安全。但聚乙烯一旦
受到高温或被酸性溶液腐蚀，就会慢慢溶解并释
放出一种有害人体健康的有机溶剂。有研究指
出，长期食用被聚乙烯分子“污染”的食物，会使人
头晕、头痛、恶心、食欲减退、记忆力下降等。若是
反复使用瓶子，细
菌就会在瓶子里
反复繁殖。因此，
矿泉水瓶和饮料
瓶不要重复使用，
特别是不要用来
装水和醋。
（和娇 供稿）

慢性浅表性胃炎：这是临床上最多见的一种
胃炎，约占慢性胃炎病人的80%以上。主要症状
为上腹痛、恶心、呕吐、嗳气、反酸、烧心，食欲减退
以及上腹饱胀。

根据患者的不同症状，区别给药。如对有胃
痉挛性痛、运动亢进的患者，可给予胃舒平2片，
每日3次或香砂养胃丸l包，每日2次，口服；加普
鲁苯辛30毫克，必要时口服。反酸明显，或有胃
出血者，可给予甲氰咪胍0.2克，每日4次；或雷尼
替丁150毫克，12小时1次；法莫替丁20毫克，12
小时1次口服。而对一般腹胀、上腹隐痛患者可
口服香砂养胃丸1包，每日2次；三九胃泰1包，每
日2次或胃速乐、胃必妥、乐得胃2片，每日3次；
麦滋林—S 0.67克，每日3次。有恶心者，临时加
服灭吐灵10毫克。

慢性糜烂性胃炎：经胃镜诊断的慢性糜烂性
胃炎，往往提示有发展为胃溃疡的可能。这时的
治疗应以粘膜保护剂为主，另加少量的攻击因子
抑制剂。常用方法为：白天服胃速乐，或胃必妥、
乐得胃、复方甘铋镁6片，分3次服；晚上临睡前服
1 次甲氰咪胍 0.2—0.4 克，或雷尼替丁 150 毫克。
如果病人症状不重，可单用粘膜保护剂。

慢性萎缩性胃炎：萎缩性胃炎的治疗，目前尚
无特别有效的方法。临床常用的药物有胃霉素4
片，每日3次；加用六味地黄丸1丸，每日2次；三
九胃泰1包，每日2—3次。其它还有用丙谷胺或
胃泌素肌注、前列腺素E治疗的报道。各药的疗
效，各地报告相差较大，可能与胃炎的判定，服药
时间的长短不同有关。对这类病人重要的是随访
观察。萎缩性胃炎一般有胃酸缺乏，所以，抑制胃

酸分泌的药物如甲氰咪胍、雷尼替丁应慎用。
胆汁反流行胃炎：对胆汁反流行胃炎，我们常

用胃肠动力学药物吗叮啉10毫克，或胃复安10毫
克，每日3次，口服；一般常规加用一种粘膜保护
剂，如胃速乐或者乐得胃2片，每日2次。需要指
出的是，长期口服胃复安时，应注意药物的副作
用，一旦出现手颤、腿麻、走路不稳等症状，应立即
停药。而吗叮啉为新一代动力学药物，副作用小。

在治疗慢性胃
炎过程中，广大患
者还可因地制宜，
选择适合自己的祖
国传统医学方法，
如气功、针灸和耳
针等。

慢性胃炎用药全指南

日常生活中塑料瓶的危害

哪类人群不宜喝牛奶


