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更多精彩尽在：

1.买牛奶，
选哪种最靠谱？

优质牛奶颜色乳白， 乳香
清淡，口感稀薄，闻起来香味很
淡，入口后有淡淡的奶香。需警
惕的是， 入口前就有扑鼻的香
味， 入口后奶香味久久停留的
牛奶， 极有可能加入了牛奶香
精。即有些牛奶所谓的“浓”，可
能是商家在牛奶中加入了香
精、增稠剂和稳定剂等添加剂，
因此不必盲目追求浓稠香滑的
口感。可以在盛冷水的碗里，滴
几滴牛奶， 奶汁凝固沉底者为
质量较好的牛奶， 浮散者说明
质量可能欠佳。

通常应当选没有任何添加
剂的“纯牛奶”，同等价位选择
脂肪含量高的，质量会更好。健
康成人和儿童选全脂牛奶，全
脂牛奶最大限度地保留了牛奶
中的营养物质， 含有丰富的脂
溶性维生素 A、D、E、K 等，并

且含有天然钙质。 高血脂和需
要控制体重的人应选低脂奶，
有利于控制热量。 脱脂牛奶完
全脱去了脂肪， 有刺激胃酸分
泌的作用。

2.喝牛奶，
每天 300ml 最适宜

每天适量喝牛奶并不会长
胖，但不能拿牛奶当水喝，成人
每天喝 300ml 左右，但奶制品
的摄入总量不能超过 500ml。
要注意的是， 空腹饮用牛奶会
导致其中的蛋白质等成分，未
经充分消化就进入肠道， 造成
营养流失。 牛奶、 面包加果蔬
或鸡蛋，麦片粥加果蔬，都是比
较好的早餐搭配， 让牛奶与唾
液消化酶充分接触， 更有利于
成分吸收。 对于胃部不好的人
来说， 可以在饭前一小时左右
喝蜂蜜牛奶。 饭后休息一会饮
用牛奶，胃里有淀粉类食物，可
以帮助牛奶中的蛋白质得到充

分吸收。
牛奶是否促进睡眠还有待

研究，只是相比于其他食物，它
含有一些有利于预防失眠的成
分，比如钙、维生素 B6 等。 从
热量上看，牛奶的饱腹感较强，
一小杯牛奶就能有效缓解饥饿
感，避免睡前“饥火中烧”睡不
着， 远比吃方便面、 面条、饼
干、面包、烤串等夜宵更有利。
如睡前半小时至一小时喝热牛
奶， 以 100~200 毫升为好，喝
多了消化吸收的时间就会较
长， 反而影响睡眠。 饮用后应
及时刷牙，充分清理口腔，避免
微生物滋生，造成口腔疾病。

3.热牛奶，
这样喝更健康

牛奶煮沸后， 所含蛋白质
会由溶胶状态转变成凝胶状
态，其中的钙会出现磷酸沉淀
现象 ，维生素被破坏 ，同时牛
奶中的乳糖遇高温会焦化，影

响人体吸收。 最好是采用“巴
氏消毒法”， 即将鲜牛奶加热
至 62℃保持 30 分钟， 或加热
至 71℃保持 20 分钟， 这样既
可把细菌杀死，又不会影响吸
收。 生活中不提倡喝冷牛奶，
易引起胃部不适，建议稍微加
热再喝。 微波炉加热比较方
便，但需注意不能用塑料袋直
接加热， 要使用玻璃容器加
热。 至于牛奶加不加糖，和消
化关系不大，主要是为了改善
口感，但孩子喝的牛奶不宜调
得过甜，这样会刺激孩子的味
蕾， 从小养成喜爱甜食的不良
习惯。

早餐喝一杯，开启一整天
的活力；睡前喝一杯，助自己
香甜入梦。 作为公认的营养
饮品， 牛奶已成为很多人健
康饮食的一部分。 但是，如何
正确喝牛奶，喝多少，什么时
候喝最好？ 很多人也许就不
清楚了。 喝牛奶是个“技术
活”，喝法不对可能会让健康
大打折扣，应当因人而异，适
度适量。
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喝牛奶是个“技术活”

连日来， 我省各部门各单
位认真传达学习党的十九届
四中全会精神。 大家一致表
示，要自觉把智慧和力量凝聚
到落实全会提出的重大战略
任务上来，坚定信心，担当作
为，以实际行动确保全会精神
落地生根。

11 月 8 日，省直机关工委
召开理论学习中心组集体（扩
大）学习会，传达学习党的十
九届四中全会精神。 会议要
求，省直机关各级党组织要充
分认识省直机关在党和国家
治理体系中的重要地位，引导
党员干部充分认识中国特色
社会主义制度的巨大优势，确
保全会提出的各项目标任务
落到实处。 要加强省直机关党
建工作制度建设，强化制度意
识， 致力于形成务实管用、符
合省直机关特点的党建工作
制度体系。 要切实维护党建工
作制度的权威性，让省直机关
成为带头执行制度的表率。 要

全力做好当前工作， 为坚持党
对各项工作的全面领导提供政
治和组织保障， 以切实完成好
全年任务收官、 谋划好明年工
作的实际行动， 把习近平总书
记讲话精神和十九届四中全会
精神真正落到实处。

11 月 6 日，省司法厅召开
党组扩大会议， 认真传达学习
党的十九届四中全会精神，研
究贯彻落实意见。会议要求，厅
直系统各级党组织要切实提高
政治站位，强化使命担当，增强

“四个意识”、坚定“四个自信”、
做到“两个维护”，迅速掀起学
习贯彻党的十九届四中全会精
神的热潮， 坚决把思想和行动
统一到习近平总书记重要讲话
和《决定》精神上来。 要始终高
举中国特色社会主义伟大旗
帜， 坚持以党的十九届四中全
会精神为引领， 更加自觉地把
司法行政工作融入党和国家工
作大局，坚定信心、保持定力，
担当作为、狠抓落实，不断推进

新时代全省司法行政事业改革
发展。

11 月 6 日，省民政厅召开
党组会议， 传达党的十九届四
中全会精神， 对学习贯彻全会
精神进行安排部署，提出 4 项
落实举措。会议要求，全厅各级
党组织要提高政治站位， 以贯
彻落实全会精神为动力， 扎实
做好当前各项工作， 提升各项
民政工作管理服务水平。 完善
农村留守儿童和妇女、 老年人
等关爱服务体系； 深入开展村
民自治实践， 深化城乡社区协
商实践， 提高农村社会治理水
平； 扎实完成脱贫攻坚兜底保
障任务， 保障困难群众基本生
活； 建立健全解决相对贫困长
效机制， 加快补齐民政领域制
度短板， 进一步提高民政部门
行政效能， 切实增强人民群众
特别是广大民政服务对象的获
得感、幸福感、安全感。

/吉林日报记者李抑嫱 王
超 祖维晨 报道

近日， 第 16 届世界中医
药大会在匈牙利布达佩斯成功
举办。记者从省贸促会获悉，在
大会闭幕式上世界中医药学会
联合会郑重宣布世界中医药大
会第六届夏季峰会将于 2020
年 6月在长春举办， 届时世界
各国中医药界专家、 学者和企
业家将莅临参加。

世界中医药大会夏季峰会
是由世界中医药学会联合会主
办， 中医药领域的全球性学术
盛会。 峰会创设于 2015年，先
后在江苏、湖北、安徽、江西、陕
西五省成功举办，得到了国家、
省市各级领导的高度重视，诺
奖得主、院士、国医大师等中外

专家的倾力指导，国际组织、使
馆、 科研院所和医疗机构的广
泛支持。

第六届夏季峰会在长春举
办， 对发挥我省作为“北药基
地”的中医药资源优势，促进中
医养生、科研教育、医疗康复、
文化旅游等产业融合， 助推我
省中医药及大健康产业全产业
链高质量发展， 加速推动中医
药及康养产业国际化， 更好融
入“一带一路”建设将起到积极
作用。大会主题为“弘扬传统医
药、惠济人类健康”，同期还将
举办第三届中国（吉林）东北亚
中医药暨康养产业博览会。

/记者 李娜 报道

温馨提示：集齐本专栏系列报
道剪报可兑换养生乐活礼品（具体
兑换时间及方式将于 2020 年第一
季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑里的故事

温馨提示：集齐本专栏系列报道剪报可兑换养生乐活礼品（具体兑换时间及方式将于 2020年第一季度择期在报纸上刊登通知）

长春逸康苑养老康复中心地
址：长春北湖科技开发区鑫盛大
路与北远达大街交会

电话：81062777
��15584189955

在长春逸康苑养老康复中心
住着一对形影不离的恩爱夫妻，
他们是 87 岁的赵柏森叔叔和 77
岁的吴瑕阿姨，由于岁数逐渐大
了，夫妻二人决定来到逸康苑开
启自己的晚年生活，“来这一看，
我们立刻决定住下了，这里环境

优雅，没有噪音，周围空气特别
清新，房间的设施我也都特别满
意。 ”每每说起这件事，吴瑕阿姨
总是笑着说，怎么没早点发现这
个好地方。

长春北湖科技开发区逸康
苑养老康复中心坐落于北国春
城 - 长春， 毗邻长春湿地北湖、
龙翔广场和万寿寺，距北湖公园
2.3 公里， 距奥体中心 1.5 公里，
占地面积 2 万平米， 建筑面积
2.6 万平米，在这里，老人葆有乐
观积极的生活态度和情绪，逸康
苑为老人们营造了一个绿树成

荫、鸟语花香的花园观景休闲活
动场所。 无论是垂钓广场，还是
休闲花园、室内茶室，都可以让
老人在这里生活充满健康、亲近
阳光。

来到逸康苑，赵叔叔和吴阿
姨的最大变化就是自己不用为
做饭发愁，逸康苑根据营养膳食
每餐搭配四菜一汤供老人享用，
也不用自己动手做家务了，保洁
人员每天定时打扫房间卫生。

这样，老人们拥有了充足的
时间进行文艺娱乐活动，逸康苑
的工作人员得知吴阿姨通晓象

棋和跳棋比赛规则，于是让吴阿
姨担任逸康苑象棋比赛和跳棋
比赛的裁判长，逸康苑充分发掘
老人们的特长和潜能，为老人提
供一个展现自己的舞台。

一次，赵叔叔和吴阿姨二人
正在花园里晒太阳，赵叔叔自己
正在剪指甲，逸康苑的李淑芳总
经理恰巧看到，走上前去，亲自
为赵叔叔细心地剪指甲， 但当
时，两位老人对李总的身份并不
知情，后来听其他老人说，刚才
为赵叔叔剪指甲的是逸康苑的
李淑芳总经理，两人的心里是说

不尽的感动，也坚定了二人继续
住下去的想法。 吴阿姨对记者
说：“作为逸康苑的领导，她关心
这里的每一位老人，时时刻刻想
着我们，我觉得养老机构拥有这
样一位领导是一种幸运，我们住
在这里太幸福了。 ”

/ 记者汤玉宁报道

逸康苑带给我无尽的温暖

以实际行动确保全会精神落地生根
我省各部门各单位传达学习党的十九届四中全会精神

弘扬传统医药惠济人类健康

世界中医药大会
夏季峰会将在长春举办


