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传闻一：水牛奶脂肪含量较低？
真相：脂肪含量高是其特点之一

水牛奶就是水牛产的奶，又被称为
“乳中珍品”，价格略高于普通牛奶。相关
广告称其营养价值比牛奶高出几十倍，而
且脂肪含量更低、更易被吸收。事实真是
如此吗？

资料显示，水牛奶一些营养素的含量
略高于牛奶，但没有像广告中所说，高出好
几倍甚至几十倍。

对于水牛奶的脂肪含量，中国农业大
学食品学院营养与食品安全系副教授范
志红表示，水牛奶的特点之一是脂肪含量
高。文献表明，水牛奶的脂肪含量约为4%
至 6%，最高可达 7.59%，远高于普通牛奶
的脂肪含量（3.0%至 4.0%）。同时，由于水
牛奶的蛋白质和脂肪含量都很高、口味香
甜，因此其通常被用来制作姜撞奶、双皮奶
等甜品。

不过，原料奶的营养素含量不等于
加工产品的营养素含量。原料奶在加工
时，其所含的各种成分要通过调配进行
标准化，水牛奶较大的脂肪球也会经加
工变小。所以，各种水牛奶加工产品中的
脂肪含量到底有多高，还要看产品包装
上的营养成分表。“比如说，一款水牛奶
的包装上标注 100 克产品中含脂肪 3.8
克，那么这就是该产品真实的脂肪含量。
一些市售的高品质牛奶，其100克产品中
脂肪含量也可达到 3.6 克或 3.8 克。”范志
红解释道。

传闻二：羊奶比牛奶更接近母乳？
真相：母乳化调整后差异非常小

在特种奶中，我国只允许羊奶和牦牛
奶用于生产婴幼儿奶粉。一些推销羊奶粉
的微商，称羊奶粉比牛奶粉更接近母乳。事
实真是如此吗？

新疆奶业协会名誉理事长、高级畜
牧师陆东林表示，婴幼儿配方奶粉中所
含的各种蛋白质、氨基酸、脂肪酸、维生
素和矿物质的含量，都必须依照国家标
准进行添加。在婴幼儿配方奶粉的制作
过程中，厂商要对羊奶或牛奶进行常规
的“母乳化调整”，其中就包括调整原料
中乳清蛋白和酪蛋白的比例，使其达到
母乳中蛋白质的比例。也就是说，无论是
牛奶还是羊奶，无论两种奶谁的蛋白比
例更接近母乳，最终都会被调整成接近
母乳的状态，差异非常小，因此不存在谁
比谁更接近母乳的说法。

此外，由于鲜羊奶中缺乏叶酸及维生
素B12，婴儿若仅以羊奶为食，易引起巨幼
红细胞贫血。如果家长要给孩子喝这种奶
的话，必须选购添加了叶酸和维生素B12的
配方羊奶粉。

传闻三：植物奶利于减肥？
真相：糖分含量不容忽视

杏仁奶、椰奶、核桃奶、花生奶……植
物奶如今受到越来越多的人喜爱，甚至有
传言称，动物奶将被植物奶取代。那么植物
奶的营养到底如何？它真的可以代替动物

奶满足人体的营养所需吗？
北京航天中心医院营养科主任医师冯旭

表示，植物奶是用含蛋白质和脂肪的植物种
子（如大豆、核桃、花生等）或果实（如椰子等）
制成的饮品。

研究显示，植物奶的主要原料有燕麦、大
米、板栗、大豆、杏仁和榛子等，因此含有一定
的维生素、膳食纤维和矿物质。但在钙、蛋白
质、糖、饱和脂肪、维生素 D2 等物质的含量
上，植物奶的营养价值远不及牛奶。

另外，植物奶来自植物，所以没有胆固
醇，饱和脂肪的含量也低，但这并不能说明植
物奶比牛奶更有利于预防肥胖。

实际上，市场上销售的大部分植物奶都
含有不少糖。流行病学调查表明，在同等条件
下，奶类食物是不容易令人发胖的，而含糖的
饮料会使人发胖。

所以，在预防肥胖方面，含糖植物奶并不
比纯牛奶具有优势。同时，还有人希望通过喝
植物奶来补充膳食纤维。实际上，要做成口感
细腻的饮料，大部分膳食纤维会被除去，所以
要补充膳食纤维，还是直接吃杏仁、花生等果
仁效果更好。

此外有传闻称，喝牛奶过敏的人可以喝
植物奶。

对此，科信食品与营养信息交流中心科
学技术部主任阮光锋解释道，如果是对牛奶
蛋白或乳糖过敏，那么可以喝植物奶；但如果
是对大豆蛋白、杏仁过敏，那么就不能喝相关
的植物奶。“关键是要查清过敏原是什么，不
能因为对牛奶过敏，就认为可以放心喝植物
奶。”他说。 据《科技日报》
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喝小众奶，要小心这些坑

嗡嗡嗡，又耳鸣了。“是上火啦，多喝
点水。”你有没有听过这样的说法，耳鸣是
上火惹的祸？其实不然，耳道耵聍、耳外
伤、高血压、高血脂、糖尿病、病毒感染、精
神压力等都可以引起耳鸣。

耳鸣是没有外界声源时所感知的声
音。耳鸣本身并非疾病，它实际上是一种
与多种病因以及恶化因素相关的症状。耳
鸣可以发生在头颅的一侧或双侧，这种感
觉可以来源于颅内或颅外。耳鸣音质表现
多样，常被患者描述为铃铃声、嗡嗡声、咔
嗒声、搏动声以及其他噪声。

我国局部地区耳鸣流行病学调查结
果 显 示 ，20～40 岁 年 龄 组 现 患 率 为
2.08%，41～60 岁年龄组现患率为 9.89%，
60 岁及以上年龄组现患率为 14.37%；且
女性耳鸣发生风险高于男性；市区人群耳
鸣发生风险高于县城；有枪火暴露史、职
业暴露史或消遣性噪声暴露史的患者耳
鸣发病率更高。

耳鸣不仅可以影响患者的正常交流

和言语理解，多数耳鸣患者还伴有睡眠
问题。同时，耳鸣还能导致注意力下降，
进而影响患者工作能力，甚至对职业生
涯造成影响，甚至在工作中发生意外。此
外，耳鸣导致的精神心理问题近年来越
来越受到重视，焦虑和抑郁状态与耳鸣
严重程度的相关性已经得到证实。耳鸣
患者还常常存在社交恐惧、适应障碍，甚
至是自杀倾向，这些都会导致患者生活
质量的整体下降。

发生耳鸣时应该及时重视起来，及早
就医，明确病因：

耳部疾病 引起耳鸣的原因中，耳部
疾病占了很高的比例。外耳道耵聍、耳外
伤、耳异物、耳部的肿瘤及外、中耳的炎症
等均可引起耳鸣的发生。外耳道异物引起
的耳鸣，可能是声音经骨导传至中耳的过
程中，不能由外耳道弥散所引起的。

全身性疾病 高血压病是引起耳鸣最
常见的系统性疾病，高脂血症及糖尿病次
之。血管压力增高、血液黏度增高、糖尿病

以及脑供血不足都可以诱发听力下降。糖
尿病引起的微循环障碍，从而引起内耳代
谢紊乱，致使毛细胞、膜迷路及螺旋神经
节的损害。

病毒感染 常见的病毒感染有腮腺炎
病毒、麻疹病毒、风疹病毒、巨细胞病毒

等，病毒感染诱发耳鸣的机制考虑是蜗神经
（节）被病毒破坏，或是病毒影响了局部血管
血供等，从而诱发耳鸣。

噪声污染 这些存在于日常的生活工作
中的噪声，如交通噪声、办公室噪声、娱乐
声、居所的环境噪声，还有职业性噪声，这些
噪声均是导致耳鸣的重要因素。长期长时间
地使用耳机、长时间通电话，也是引起耳鸣
的重要原因之一。

精神心理因素 现代生活节奏的加快，
使得人们的生活工作压力增大，长期精神紧
张状态、不良的心理状态，也会诱发耳鸣的
发生。长期处于紧张状态的人，去甲肾上腺
激素分泌增加，同样肾上腺皮质激素分泌增
加，从而导致了内耳小动脉血管收缩，甚至
发生痉挛，从而使得内耳血流量减少，导致
内耳缺血缺氧，引发了耳鸣。

不良的生活方式 如长期饮用咖啡、酗
酒、吸烟及长期饮用浓茶等，这些不良的生
活方式可导致内耳循环障碍。

据《北京青年报》

恼人的耳鸣 未必是上火勾起的

11月18日上午，由义乌市医疗保障局牵头组织，
义乌復元医院党委与义亭镇缸窑村党支部共建健康
家园签约仪式，在缸窑村党群服务中心顺利举行。

在签约仪式前，义乌復元医院组织心内科、骨
科、神经外科、五官科、康复科、妇产科等十余名专
家送医下乡走进缸窑村，为村民们提供量血压、测
血糖、心电图、B超及健康咨询等服务，指导村民
正确认识疾病、预防疾病，使他们对“有病治病，没
病预防”的新型医疗观念有了更深刻的理解。

缸窑村是义乌復元医院首个健康共建村，今
后该院将通过送医送健康、健康行为干预、健康管
理等方式，树立村民健康主体意识，践行健康生活
方式，让村民人人懂得婚前保健、孕产期保健、儿
童保健常识以及常见病多发病的发病机理，降低
村民遗传性疾病及出生缺陷发生率，减少重大疾
病和主要健康危险因素。

同时，该院也将在村内设立固定健康服务站，
由“院—村”共同管理，不定期派选有经验的医务
人员对村民进行健康知识讲座等，以提高全民健
康素养。 通讯员 于艳艳 全媒体记者 王莉莉

院村携手
共建健康家园

“太痛苦了！为什么我的‘大姨妈’比
别人都久！”一年前，小陈出现月经紊乱
的症状，每次来“大姨妈”前 7 天血量多，
后几天少量出血，前前后后加起来能持续
半个月的时间。小陈常常和朋友抱怨，一
定是因为工作压力大，焦虑、失眠导致的。
她尝试过调整心态来改变，然而情况并没
有好转。

最近，小陈来到浙大四院妇科专家门
诊，郭庆云主任通过妇科 B 超检查后发
现，小陈的异常子宫出血存在子宫内膜息

肉、子宫内膜增厚。
据悉，子宫内膜息肉是由子宫局部内

膜过度生长导致，由子宫内膜腺体、间质
和血管组成，数量可单个或多个，直径从
数毫米到数厘米，可分无蒂或有蒂。从育
龄期到绝经后的女性，都是子宫内膜息肉
的高发人群。它的形成与激素水平紊乱及
炎症刺激密切相关，绝经期和绝经后激素
补充治疗、长期服用激素类的保健品，都
会影响女性体内激素水平。

郭庆云主任表示，如小陈一样，很

多女性的月经紊乱往往只是一个表象，
其背后可能隐藏着各种妇科疾病，“很
多疾病的第一征兆就是月经表现异常，
如子宫内膜息肉、子宫肌瘤、甚至是恶
性肿瘤等，所以女性朋友在平时一定要
多多注意”。

郭主任介绍，正常来说，女性的月经
周期为 21-35 天，经期一般 3-7 天。当月
经该来的时候没来，比如 40 多天没来月
经；或者月经不该来的时候来了，比如两
周出一次血，以及经量特别多，甚至因此

出现贫血的，都需要及时就诊。另外也提醒
女性朋友，应避免自行服用激素类药物或长
期服用激素类保健品，这都会直接影响体内
激素水平，进而引发疾病。

为了消除小陈的不适，日前，郭庆云主
任为其进行了宫腔镜“冷刀”微创手术，术中
顺利摘除直径1.5cm 大小的子宫内膜息肉。
得益于浙大四院日间宫腔镜“冷刀”技术的
纯熟开展，小陈从入院、手术到出院的全过
程，在24小时内就全部完成。

通讯员 金南星 全媒体记者 柳青

月经紊乱别忽视 可能是子宫在“求救”

通 知
篁园路阿胶店搬迁到永胜幼儿园对面

吾悦广场万博悦街 2 幢 16 号东阿百年堂阿
胶。随着天气渐冷，很多市民已在考虑吃阿
胶了，东阿百年堂阿胶入驻义乌第 11 个年
头，今年老店搬迁回馈新老顾客，阿胶买二
赠一，同时买阿胶送配料包加工，配料有贵
妃西施糕、手脚冰凉驱寒糕、安神助眠糕、气
血双补糕等。

微信同步电话：18069946782

水牛奶、牦牛奶、羊奶、

骆驼奶、植物奶……这类乳

制品近年来成了消费者的新

宠，甚至连不少博主都在“安

利”它们，称其比起普通牛

奶，味儿更浓、营养更好、脂

肪含量更低。与此相关的传

言，也在朋友圈不断蔓延。事

实真是如此吗？我们又该如

何科学选奶？

朱先生发来短信询问：男性性功能障碍吃什
么药比较好？

义乌復元医院中医科主任医师陈伟民回复：
男性出现性功能障碍可能是由于肾虚或者心理压
力过大而致，想用药物来治疗的话首先需要先到
医院进行相关检查，了解原因之后在医生的指导
下服用药物来治疗，可以服用补肾益气的药物来
缓解。平时注意加强饮食营养，多锻炼身体，提高
身体的免疫力。

男性性功能障碍吃什么药？


