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健 康 直 通 车

近日，一位福建泉州的父亲
给深圳卫健委留言，刚出生不足1
月的孩子罹患先天性双侧声带麻
痹，无法自主呼吸。这是一种罕
见病，由于当地医院条件有限，
不能进行下一步的治疗，而国内
只有深圳和上海各一家医院能根
治解决。于是这位父亲请求给孩
子联系转院。

经过两地医院联系、评估患
儿病情后，深圳卫健委决定由深
圳市儿童医院派专家团队去泉州
救治患儿。这样就规避了患儿在
长途转运过程中存在的风险，免
去了患儿和家长从中高风险地区
转运过来需要隔离的麻烦，但这
也意味着医院派去的医生就要承
担相应的风险和麻烦。

而医生了解患儿的情况后，
没有犹豫，马上安排订票，深
圳、泉州两地为这次手术开启了
绿色救治通道。目前患儿已得到
救治，恢复良好。

“人民至上、生命至上”不是
一句口号，在“千里救婴”这件事
上得到了凸显，值得点赞。

第一个赞点给跨越两地、千
里出诊的深圳医生。他们把疫情
的风险、隔离的麻烦从患者那里
转移到自己身上，毫不犹豫，用
实际行动诠释了什么是医者仁
心，什么是尊重生命、救死扶伤
的信念。

第二个赞点给深圳、泉州两
地为促成救治的人们。他们在坚
持疫情防控原则性的同时，也兼
顾灵活性，及时主动沟通，不让
病人等待；设计救治方案，不让
病人奔波，彰显了为民服务的速
度和温度。

第三个赞点给两地卫生医疗
系统的应变能力和担当精神。近
期全国本土聚集性疫情呈现点
多、面广、频发的特点，稍不注
意，病毒就会乘隙而入。在这种
形势下，一方面能出诊，一方面
能接诊，既是能力的体现，又是
担当的结果。

没有比生命更高的利益，没
有比健康更好的财富。正所谓

“生命健康，一失万无”，在这一
根本性问题面前，除了争取胜
利，我们别无选择。

当前，疫情防控正处于关键
紧要时期，各地各部门坚持“外
防输入、内防反弹”总策略和

“动态清零”总方针不动摇，奋力与时间赛跑、坚决遏制疫
情蔓延势头，为的就是最大限度保护人民群众的生命健康。

“人民至上、生命至上”不是一句口号，不是空洞的话
语，其中饱含着对生命的尊重，对人民的挚爱。而要把这
个理念落到实处，依靠的是执行层面的努力，需要全方位
的协同。深圳、泉州两地联手救治患儿的做法，对如何在
做好疫情防控的同时做好患者的诊治工作，提供了很好的
借鉴经验。

在医学视角下，考察的是病毒的规律，研究的是病毒
的传播；在社会视角下，则要体察病毒所依附的人，也就
是常说的要看到疾病背后的人。医学是有温度的、讲人情
的，我们进行的各项疫情防控工作同样如此。

与病毒交手两年多来，人民的生命安全和身体健康始终
是我国疫情防控的第一要务。只要始终坚持“动态清零”，想
方设法保护好每一个人，我们定会迎来战胜疫情的那一天。
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北京积水潭医院急诊科主任医师赵斌——

预防猝死，注意这些信号
本报记者 王美华

众所周知，喝牛奶不仅有利于
儿童青少年的成长发育，还有助于
成人的骨骼健康。想简单喝个纯牛
奶，却容易被市场上种类繁多、名
字各异的牛奶“整懵”，究竟如何选
择适合自己的牛奶？了解以下12个
问题，买牛奶就再也不会迷茫了。

1.买牛奶，选常温还是低温？

有时间经常买牛奶，有条件冷
藏，对牛奶风味要求较高的人：选低
温奶。

没时间经常买牛奶，没有冷藏条
件，喜欢促销时囤货的人：选常温奶。

常温奶 （超高温灭菌乳） 是采用
超高温瞬时灭菌技术生产加工，并灌
装入无菌包装内的牛奶。由于杀菌温
度比较高，虽然牛奶中的蛋白质和钙
等营养素不会损失，但是叶酸和 B 族
维生素会有损失，牛奶的风味也会出
现细微变化。经过高温杀菌，牛奶的
清甜味道会变淡，味道更浓烈，有的
人觉得“有怪味”，有的人反而更喜欢
这种“浓烈”的风味。

常温奶通常采用无菌复合纸包
装，无需冷藏和防腐剂就可以使牛奶
在常温下保存较长时间。

低温奶 （也就是鲜牛奶） 通常指
巴氏杀菌乳。与常温奶相比，巴氏杀
菌乳的灭菌温度相对低，因此其风味
口感、维生素保留得相对更好。

此外，牛奶中的一些对热敏感的
生物活性物质，例如乳铁蛋白等，保
留得也更多一些。但就补充蛋白质和
钙而言，常温奶和低温奶区别不大。

低温奶保质期短，一般为 2—8
天，需要放冰箱里冷藏，适合平时方
便购物和冷藏食物的人。如果条件不
允许，买常温奶即可。

如果直接饮用，低温奶能享受到
更清甜的牛奶风味。

如果用牛奶做烹调、烘焙或者做
咖啡，味道浓厚的常温奶更适合。

2.巴氏奶更新鲜、营养
更高吗？

一般来说巴氏奶是更新鲜的。与
常温奶相比，巴氏奶的大部分营养素，例
如蛋白质、钙等没有差别。但整体而言，
巴氏奶营养价值相对更高。

做巴氏奶要求杀菌温度低，对牛
奶本身的基础条件要求比较高，因此

一般都是最好的奶源用来做新鲜的巴
氏奶。

3.低脂脱脂奶比全脂奶
更好吗？

饮奶量很大、需要严格减肥的
人，可以选择低脂奶。

中国居民膳食指南并没有对低脂
或者脱脂奶做特别的推荐。对于普通
人，不建议选择低脂奶或脱脂奶。如
果去掉牛奶中的脂肪，就会丢掉 85%
以上的脂溶性维生素。而牛奶中的维
生素 A 和维生素 D 都是中国人比较容
易缺乏的维生素。同时，牛奶脂肪并
不全是饱和脂肪，它还含有一些有益
的脂肪酸，比如共轭亚油酸。

减肥的人可能会纠结喝牛奶是否
会长胖，这主要取决于牛奶摄入量。
如果每天按照中国居民膳食指南推荐，
喝 300 克全脂奶，按脂肪含量 3.1%计
算，通过牛奶摄入的脂肪为 9.3 克；如
果换成脱脂牛奶，按脂肪含量 0.5%计
算，约摄入脂肪 1.5 克。因此，把全脂
奶换成脱脂奶也就减少了7.8克脂肪，
不到1汤匙炒菜油的量。

4.复原乳牛奶兑水了吗？

复原乳，简单说就是用奶粉加水
兑成的牛奶——不是牛奶兑水，而是
奶粉兑水。

中国的产奶区比较少，奶源比较
少，原奶的价格比较贵。因此，从国
外进口奶粉再复原变回液态奶，是一
个较为经济的办法。但是这种复原乳
风味确实差很多，因此往往会加入糖
和其他东西调味，最典型的就是不少
人小时候爱喝的“旺仔牛奶”。

5.什么样的“奶”兑了水？

如果包装上标明“乳饮料”几个
字的，就是兑了水的牛奶。因此，在
购买相关产品时，一定要仔细阅读商
品包装上的说明。

6.学生奶最适合孩子吗？

作为专供在校生饮用的牛奶，学
生奶不在商场上销售。中国实施“学
生饮用奶计划”的基本原则是安全、
营养、方便、价廉。因此，平时给孩
子喝市场上能买到的纯牛奶即可。

7.什么是零乳糖牛奶？

零乳糖牛奶是去除了牛奶中乳糖
的奶，适合乳糖不耐受的人。很多人
对“乳糖不耐受”并不陌生，乳糖不
耐受的人喝完牛奶会出现产气、打嗝
甚至腹胀、腹泻等症状。

牛奶中的乳糖含量约为 4.5%，现
代工艺已经可以降低或者去掉牛奶中
的乳糖，低乳糖奶中乳糖含量≤2%，
无乳糖的乳糖含量为≤0.5%。如此一
来，有乳糖不耐的人也可以喝牛奶了。

需要注意的是，牛奶中的乳糖并
不是凭空消失了，而是一分子乳糖经
过降解后生成了两分子单糖。因此需
要提醒糖尿病患者，零乳糖牛奶的升
糖指数会更高，不适合糖尿病患者。

8.高钙奶是否更补钙？

首先，要看自己是不是很缺钙；
其次，看看高钙奶里加的是什么钙。

牛奶本来就富含大量的钙，每100
克牛奶大约有 100 毫克的钙。高钙奶
每 100 克牛奶中至少要含 120 毫克的
钙，其实也没有高出多少。

牛奶中天然存在的乳钙吸收率非
常高，可有的企业为了节省成本，在

“高钙奶”中加入的钙是碳酸钙，人体
对这种钙的吸收率比较低，与牛奶放
在一起，存在意义就更弱了。如果要
买高钙奶，可以选择添加乳钙的产品。

9.什么是特浓奶？

一般来说，特浓奶就是浓缩的

奶。这种奶的蛋白质含量更高、奶味
更香浓，但是要注意，脂肪含量也更
高。不过也有厂家贴心地把特浓奶的
脂肪去掉一部分，因此购买时要注意
营养标签。

10.什么是A2奶？

只含有 A2 型β-酪蛋白，而不含
有 A1 型 β- 酪 蛋 白 的 牛 奶 ， 就 是
A2β-酪蛋白奶，简称A2奶。目前并
没有研究发现这种牛奶营养更好，但
是价格往往更高。

有研究证明，A2型蛋白更容易被
人体消化吸收，不会引起消化不良的症
状。如果一喝牛奶就出现腹胀、腹泻
等不适症状，且喝无乳糖牛奶仍不见
好转，可以尝试 A2β-酪蛋白奶。如
果平常喝牛奶没什么不舒服，喝普通牛
奶即可。

11.有机奶值得买吗？

有机奶是按照有机标准生产的
奶。有机奶的安全性更高，但是营养
成分并不比普通牛奶更高。

需要提醒的是，有机奶会比普通
牛奶贵不少，请按自己的经济状况进
行选择。

12.蛋白质越高的牛奶越
值得买吗？

注意了！牛奶 90%以上都是水，
不能指望喝牛奶来补充蛋白质。普通
牛奶每100克含蛋白质3克，即使一些
高蛋白质牛奶能达到每 100 克牛奶含
蛋白质 5 克，按照中国营养学会推荐
每天喝 300 克牛奶计算，这样也只比
普通牛奶多摄入6克蛋白质，还不如多
吃一口肉。

不过，如果高蛋白质的牛奶是原
生的，不是浓缩出来的高蛋白质，确
实能说明牛奶的奶源是不错的，依然
请按自身的经济状况来选择吧。

（作者为中国营养学会注册营养
师、知名科普博主）

近年来“猝死”这个词频频进入公
众视野，尤其令人痛心的是，猝死者中
不乏风华正茂的年轻人。为什么看似健
康的人会猝死？猝死容易找上哪些人？
怎样才能预防悲剧发生？近日，本报记
者采访了北京积水潭医院急诊科主任医
师赵斌教授，为您讲解如何面对“猝
死”这一隐形杀手。

记者：医学上对“猝死”是如何定
义的？哪些原因可能引发猝死？

赵斌：医学对猝死的定义很明确：
平素身体健康或貌似健康的患者，在出
乎意料的短时间内，因自然疾病而突然
死亡。

这个定义强调了3点：平素健康的
人、短时间内、自然疾病。什么是平素
健康？也就是猝死前，没有发现患者存
在致命的疾病和症状，甚至被认为是一
名健康者。什么是短时间？在猝死的时
间上，可以按分钟算，也可以按小时
算，没有明确的量化标准，在猝死的原
因中，心源性原因导致的猝死常常在1
小时内，非心源性猝死可以在 24 小时
以内。什么是自然疾病？导致患者猝死
的疾病只与身体内部因素有关，不涉及

溺水、触电、自缢、中毒等这些有明确
的外部因素参与的。心源性猝死发生
前，患者可出现胸痛、胸闷、眩晕、呼
吸困难、心律失常等症状，随后心脏骤
停，血压、脉搏与心音消失，意识丧
失，瞳孔放大。

猝死常见的原因有心脏问题、呼吸
问题和脑血管问题，而心脏发生的问题
最为常见，从发病到死亡的时间也最
快。因此，猝死可分为心源性猝死和非
心源性猝死。对于儿童发生的猝死，呼
吸道窒息的可能性比较大；先天脑血管
畸形破裂也可能导致猝死发生。

一般来说，心源性猝死的黄金抢救
时间只有 4—6 分钟，如果能在黄金抢
救时间里得到有效急救，就有机会避免
死亡；若未经正确急救，错失救治时
机，患者可能很快就会死亡。

记者：发生猝死之前，身体可能会
出现哪些异常？此时，患者应该如何进
行求助？

赵斌：猝死是难以预测的，确实防
不胜防，如一些先天血管的畸形，如果
不做检查很难发现。这样的患者，一
旦血管破裂，得不到及时诊治就会出现

猝死。
心源性猝死是猝死发生的主要原

因。在心源性猝死中，冠心病最为常
见，冠心病发病时患者常常会有胸痛，
如果出现心衰时会有呼吸困难。有些患
者猝死前并没有明显的异常情况发生，
还有患者有一些不典型的症状，如胃
疼、背疼、牙痛、心悸、胸闷、头痛、
眩晕、呕吐等，但这些都不能成为猝死
前确切的症状。

为了小心谨慎，当出现以上症状
时，尤其是代谢综合征患者或有冠心病
家族史的高危人群，还是千万别掉以轻
心，一定要及时呼叫身边的人或拨打
120马上就医，及时排除心脏问题。

记者：猝死有哪些诱因？普通人如
何进行预防？

赵斌：猝死特别是心源性猝死可能
的诱因是：过度劳累、熬夜、暴饮暴
食、大量抽烟、饮酒、情绪大起大落、
睡眠过少等。生活不规律，饮食不健
康，极度缺乏睡眠，情绪不能调节，平
素没有健康体检，终日不运动，小病放
任不管，这些都可能使人的心脑血管功
能受到损伤，在应激的情况下，就有可

能会出现猝死。
普通人预防猝死的措施很明确，就

是把上述这些坏习惯改掉，在饮食、睡
眠、情绪管理、运动、定期查体等方面
养成良好的习惯。即使不能完全避免猝
死，也可以减少猝死的概率。

记者：近年来有一些年轻人猝死的
新闻，据您观察，年轻人发生猝死的风
险提高了吗？您对年轻人有哪些建议？

赵斌：随着人们生活方式的改变，
心脑血管疾病呈现越来越年轻化的趋
势。近年来，在我工作的急诊抢救室，
经常会见到年轻人得了不该得的病，如
心肌梗塞、糖尿病酮症酸中毒、急性脑
血管病、重症胰腺炎等，这些都与猝死
有关。有些患者脱离了生命危险，也有
些患者错过了抢救时机，失去了生命。

我们都知道，年轻人身体有很好的
代偿能力，也有很好的自愈能力，但身
体终究不是机器，如果不尊重它爱护
它，它就会给你颜色看。健康是一切的
基础，如果没了健康，年轻、事业、金
钱都是无本之木。在此，奉劝年轻人，
要想成就自己的事业，就要先保全自己
的健康。

既要喝够 又要喝对

关于牛奶的十二个疑问
吴 佳

4 月 9 日，在北京市朝阳区呼家楼街道的向军北里小
区，一位老人在流动疫苗接种车里接种新冠疫苗。

陈钟昊摄（新华社发）

共筑“免疫长城”

4月11日，在湖南省长沙市望城区乔口镇团头湖村的
新冠疫苗临时接种点，老年人依次排队等候接种新冠疫苗。

陈泽国摄（新华社发）

近年来，内蒙古自
治区巴彦淖尔市临河区
干召庙镇依托当地优势
大力发展养牛产业，采
取“支部+合作社+基
地+农户”的发展模式，
带动农户发展养牛产
业 ，促 进 农 户 增 收 致
富，助力乡村振兴。图
为1月19日，巴彦淖尔
市临河区东鑫奶牛养殖
专业合作社挤奶车间。

贝 赫摄
（新华社发）


