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与人初乳对婴儿确实存在益处不同，支持
牛初乳对成年人健康有益的证据是混杂或有限
的，但通过以下各国相关试验和研究，仍然可以
看出，牛初乳对健康有一定益处，这些研究结果
作为证据主要体现在以下三方面：

1.能增加对抗呼吸道疾病能力
牛初乳含有免疫活性化合物，它们包括：

酶、细胞活素和免疫球蛋白。北京联合大学生物
化学工程学院的科研人员在 2024年考察了从新
生儿到 69岁成年人的数据。结果显示，服用含
有牛初乳成分的营养补充剂可以增加对抗呼吸
道感染和胃肠道感染的能力。

早些年，新西兰梅西大学的食物营养与人
类健康学家在 2006年考察了服用含有牛初乳成
分的营养补充剂对 35 名男性长跑运动员的影
响。结果显示，服用了 12周这种营养补充剂的
运动员体内有更多的免疫生物标志物（免疫球蛋
白 A，IgA），表现为他们唾液中的某种抗体数量
增加了 79%，这些运动员报告的上呼吸道感染症
状较少。然而，这项研究的规模较小，只涉及一
个人群和性别。

虽然牛初乳富含 IgG这种能增强免疫功能
的元素，但还需更多的研究来证实它是否能增强
成年人的免疫力。此外，这项经常被引用的研究
并没有将人群随机化分组，也没有考虑到影响免
疫健康的其他潜在因素，这使其结论很难应用到
普通人群。

2.提高运动表现和帮助恢复肌肉
认为牛初乳有这类好处背后的理论源于牛

初乳含有胰岛素生长因子（IgF-1和 Ig-F2），它能
提高运动表现、帮助肌肉恢复和促进生长。然

而，还需要更多的研究来支持这一说法。
希腊哈睿寇蓓大学的营养科学家在 2018年

选取了 18名足球运动员，将他们随机分为两组；
一组人（10名）每天服用 3.2克牛初乳，另一组人
（8名）作为对照组，服用相同数量的乳清蛋白，持
续 6周，他们都参加了间歇往返跑实验。研究结
果显示，与对照组相比，服用牛初乳能更好地减
轻运动员的肌肉酸痛感，提高他们的运动表现。

3.改善肠道健康
饮用人初乳被认为能改善新生儿的肠道健

康。牛初乳也有改善肠道健康的功效。
伦敦玛丽女王大学医学院的分子医学家2011

年的研究结果显示，剧烈运动会造成运动员的肠
道通透性增加，而服用含有牛初乳成分的应用补
充剂能促进肠道细胞的生长，增强肠道壁的力量。

波兰波兹南体育学院的生物科学家在 2022
年考察了服用含有牛初乳的营养补充剂对患有肠
漏综合征的运动员的影响。发表在《营养素》上的
系统综述结果表明，这种营养补充剂有助于减轻
高水平运动员肠道的通透性。然而，还需要更多、
设计良好的研究来评估其安全性和有效性。

巴基斯坦工程与应用技术大学的生物化学
家 2024年发表在《国际乳制品杂志》上的综述表
明，牛初乳中含有的蛋白质、生长因子、免疫调
节化合物和生物活性成分之间存在着一种复杂
而又微妙的平衡关系。这些成分使其具有治疗
多种健康隐患的潜力。牛初乳还有抗炎和帮助
肠道愈合的特性，这就有利于辅助治疗胃肠道疾
病，如炎症性肠病和肠漏综合征。由于它能改善
免疫功能，促进肌肉生长和帮助恢复，因此可以
作为运动员天然的增补剂。

鸡蛋是很多家常菜中的“主角”，然而，并不
是所有人都了解其烹饪技巧。近日，美国美食网
站“每日一餐”载文，总结出“烹调鸡蛋的常见错
误”，可供大家参考。

沸水煮鸡蛋。尽量不要将鸡蛋放入沸水中
煮，否则不但造成蛋壳破裂，蛋液流出，而且容易
烫伤手指。正确的做法是，鸡蛋冷水下锅，慢火升
温，沸腾后微火煮 3分钟，停火后再浸泡 5分钟。
这样煮出来的鸡蛋蛋清嫩，蛋黄凝固又不老。

等熟鸡蛋自然冷却后剥壳。这样剥壳不但
费时费力，还容易让蛋白留在蛋壳上，造成浪
费。省时省力又不浪费的做法是，煮好的鸡蛋捞
出来后马上放入冷水，感觉不烫手时，尽快剥壳。

大火炒鸡蛋。大火快炒很容易将鸡蛋炒糊，
并且导致其口感发硬。炒鸡蛋最好用中低挡火
轻轻翻炒，这样炒出的鸡蛋就不会老，口感也更
柔滑。

煎蛋饼前使劲搅蛋液。使劲搅蛋液煎出的
蛋饼口感偏硬。搅蛋液不需要用太大力气，如果
搅时加点水或奶油，煎出的蛋饼不容易糊锅，还
松软可口。

煮荷包蛋时加盐。煮荷包蛋时，只需在热水
（不烧开）中加少许醋（而非食盐）。煮 3分钟至 4
分钟后，即可将鸡蛋捞出，这样煮出的荷包蛋口感
更嫩。

使用铁锅。用不粘锅做鸡蛋菜肴比用不锈
钢锅或铁锅更好。原因很简单，鸡蛋一旦粘锅就
容易变糊。

用鸡蛋做菜时，最后才放调料。对炒鸡蛋和
煎蛋饼而言，搅蛋液时或快入锅前，就该加入盐
和胡椒等调料，确保调味均匀。

运动在控制高血压方面具有显著效果。2023年发表
在《英国运动医学杂志》上的一项荟萃分析研究了约 1.6
万名参与者，发现某些特定运动对于降低血压更为有效，
尤其是等长腿部伸展（静态腿部伸展）。

等长腿部伸展可以有效降低收缩压和舒张压，收缩
压是心脏跳动时动脉壁上的压力，舒张压则是在心脏放
松时的压力。通过等长运动，两种血压都能得到降低。
研究表明，靠墙蹲是最有效的等长运动之一，能够显著降
低血压。靠墙蹲的具体方法如下：

1.起始位置 背靠墙站立，双脚与肩同宽，脚尖朝前，
脚离墙大约半米。确保肩膀和背部紧贴墙面，双臂自然
垂放或交叉在胸前。

2.下蹲 慢慢弯曲膝盖，将身体向下滑动至大腿与地
面平行，膝盖和脚尖在同一垂直线上，呈坐姿。背部和臀
部始终紧贴墙面，避免前倾。

3. 保持姿势 在下蹲位置保持 30秒至 60秒，确保肌
肉保持紧张。初学者可从 30秒开始，逐步增加时长。注
意保持均匀呼吸，避免屏气。

4. 恢复站立 时间到达后，缓慢起身，稍作休息后重
复 2次至 3次。

在练习时，应确保膝盖与脚尖对齐，避免膝盖过度向
前，以防受伤。如果感到膝盖或腰部不适，应立即停止并
调整姿势。

需要注意的是，等长运动并不适合所有人。患有严
重高血压或心脏病的人应在医生指导下进行锻炼。此
外，健康饮食、控制体重、戒烟戒酒等也是管理血压的重
要部分。 （据《大众卫生报》）

想要降低血压？试试靠墙蹲被称为液体黄金的牛初乳
真的有那么神奇吗？

近几年，牛初乳
这类产品在市面上走
红，含有牛初乳成分的
营养补充剂也越来越受
欢迎，甚至不少博主、网
红 也 在 大 力 宣 传 其 功
效。这种营养补充剂被
认为对健康有益，具体

表现为增强免疫力、改善肠道健康、
提高运动表现和帮助恢复等。

牛初乳到底是什么东西？它真
的有那么神奇吗？今天就来带大家
了解一下。

服用含有牛初乳成分的营养补充剂可能造
成的常见副作用包括：恶心、腹泻和腹胀。

对乳糖不耐受或对牛奶过敏的患者应当避
免服用含有牛初乳成分的营养补充剂。自身免

疫性疾病患者和正在服用其他药物的人，在服
用这种营养补充剂之前要咨询医生的意见，因
为它可能会干扰其他药物的效果或加重已有的
病情。 （据《北京青年报》）

牛初乳和人初乳所含的
免疫球蛋白不是一种

根据相关试验及研究结果
牛初乳的益处主要有三个方面

绰号“液体黄金”的牛初乳是由奶牛分娩后产出的第一批
奶制成的。从营养学的角度来看，它充满了抗体、蛋白质、碳水
化合物和脂肪，有助于新生牛犊的免疫系统健康，帮助它们健
康生长。

从人类角度来说，女性在分娩后也会产生初乳，这
种稠厚的母乳中同样含有大量的抗体和营养物质，它
们能起到滋养和保护新生儿免受感染的作用。

然而，牛初乳和人初乳是不一样的。简单来说，人
初乳更适合婴儿饮用，而牛初乳则对牛犊有益。
牛初乳含有 IgG，这是它体内一种主要的免疫球蛋
白；而在人初乳中，IgA是最主要的免疫球蛋白。
美国伊利诺伊大学厄巴纳-香槟分校的动物科学
家发表在《营养素》上的研究结果显示，从总体上
来看，牛初乳含有更多的免疫球蛋白、乳铁蛋白和
血清总蛋白。

服用含有牛初乳成分的营养补充剂
需注意恶心、腹胀等副作用

早上起床感觉手指发麻是血脂异常？有可能。昆明医
科大学第二附属医院心血管内科三病区副主任医师林志表
示，血脂异常越来越年轻化，但却常常被忽视。实际上，当身
体已经出现一些外在表现时，如皮肤上的黄色瘤、角膜环等，
表明血脂异常已较为严重。

或有这些外在表现

黄色瘤：它通常出现在眼睑部位，呈黄色和白色的柔软
油状凸起。这种局部的血脂沉积在老年人中较为常见，但若
年轻人出现，更应引起重视。此外，关节部位如手背、手指关
节、膝关节、肘关节等也可能出现类似的黄色瘤。

黑斑：这是血脂高到一定程度时，局部色素沉着的结
果。黑斑多出现在眼睛周围和脖子等部位，一旦出现，应高
度警惕并及时检查血脂。

角膜环：角膜周围有一圈白色或者淡黄色的沉积物，如
果 40岁以下的年轻人出现角膜环称作早发性角膜环，可能血
脂出现了异常。

肢体麻木：血脂异常还可能导致一些严重的健康问题，
如心梗、脑梗等，这些情况下患者可能出现偏瘫或下肢血管
阻塞、肢体麻木等症状。

如何看血脂指标

林志介绍，血脂检查报告单里应注重观察 4种指标：
总胆固醇：胆固醇本身不是坏的东西，但会异常改变，过

高和过低才有危害，一般人群的理想值应该在 5.2mmol/L以下。
高密度脂蛋白胆固醇：它是一个好的胆固醇，它会把血

液当中的胆固醇送到肝脏，把它分解代谢再排出体外，是降
低血脂的，对心脑血管有保护作用，一般人群不应低于
1.0mmol/L。

低密度脂蛋白胆固醇：它会在血管内膜沉积，长此以往
会启动动脉粥样硬化的过程，血管随之发生狭窄甚至堵塞，值
越高对人的危害就越大，一般人群要控制在 2.6mmol/L以下。

甘油三酯：它跟饮食的关系非常密切，如果在做血脂检
查的头一天高油高脂饮食，第二天的值往往偏高。如果长时
间的高脂饮食导致能量堆积，甘油三酯水平也就会越来越
高，一般人群要保持在 1.7mmol/L以下。

生活中应该怎么做

饮食调整：应减少饱和脂肪酸的摄入，比如动物油、动物
的内脏；增加不饱和脂肪酸的摄入，比如坚果类的食物、橄榄
油等。

避免高脂高糖饮食：能量摄入过多，会转变成甘油三酯
在体内储存起来。做饭的时候油要适量，并增加膳食纤维的
摄入。

适量的有氧运动：强度适中的运动如慢跑、快步走、游
泳、骑自行车等，每周 3次至 5次，每次 30分钟以上。

其他：戒烟、控制体重和保证充足的睡眠也是管理血脂
的重要措施。

林志强调，一般人群每年至少要进行一次血脂检查，如
果保持健康的生活方式，规律运动，合理饮食，血脂仍然不达
标，这个时候就要启动药物治疗了。 （据《春城晚报》）

这些症状提醒你该查血脂了 烹饪鸡蛋有技巧 很多人常犯7个错

鸡蛋一天到底吃几个最健康？营养专家提
醒，不同人群，食用鸡蛋量不同。

1. 正常成年人，建议每天吃 1 个鸡蛋（包括
蛋黄）。

2. 孕期、哺乳期、青春期学生、健身增肌和
大病初愈恢复期的人士，建议一天吃 2 个至 3 个
鸡蛋。

3. 高血脂人群，要注意控制脂肪总摄入量，
其中鸡蛋建议一天不超过1个，一周不超过5个。

4. 肥胖人群，要注意控制总膳食摄入量，包
括鸡蛋。如果肥胖的同时血脂水平高，建议每天
摄入 1 个以内的鸡蛋。可以选择其他食物补充优
质蛋白，如低脂脱脂奶、大豆类、低脂瘦肉等。

（据《生命时报》）

提醒
鸡蛋吃几个最健康？
不同人群“蛋量”不同

豆浆素来享有“植物奶”的美誉，它不仅富含人体必需
的植物蛋白和磷脂，还含有维生素 B1、维生素 B2、烟酸、
铁、钙等营养元素。天气寒冷的冬季饮用豆浆，可以起到
祛寒、暖胃、滋补等作用。其实，除了传统的黄豆浆外，豆
浆还可做出很多花样，红枣、枸杞、绿豆、百合等都可以成
为豆浆的配料。大家不妨亲自动手尝试一下，在寒冷的冬
日里为家人送上一杯美味营养的豆浆，暖心又暖胃。

芝麻花生黑豆浆
做法：将 10 克花生和 80 克黑豆浸泡后，再与 15 克黑

芝麻一起放入豆浆机打成浆即可。
功效：这款豆浆非常适合女性饮用，具有乌发养发、

润肤美颜、滋补肝肾、养血通乳的作用。
五豆豆浆
做法：将黄豆、黑豆、青豆、豌豆、赤小豆五种豆按 3:1:

1:1:1 的比例搭配好，洗净后浸泡 6 小时至 10 小时，加入适
量的清水一起放入豆浆机打浆后即可。

功效：此款豆浆富含多种营养成分，有助于降低胆固
醇，对于高血压、高血脂、冠心病、动脉硬化、糖尿病等症
有一定的辅助食疗作用。

百合花生豆浆
做法：将 80 克黄豆和 50 克花生洗净浸泡 6 小时至 10

小时，30 克百合洗净，然后一起放入豆浆机中，加入适量
清水打成浆后即可，还可加入少许蜂蜜。

功效：此款豆浆润肺生津、润燥泽肤、养心安神，适用
于体虚瘦弱、大病初愈之人。 （据《中国中医药报》）

立冬节气已过，温差越来越大，许多人已经换
上了厚被，为了进一步御寒，不少人有穿袜子睡觉的
习惯。这样做对健康更有益吗？是否人人都适合？

浙江中医药大学附属第二医院（浙江省新华
医院）中医内科主任周文军表示，穿袜子睡觉是
否合适，取决于个人感受和具体的环境条件。

对于手脚容易冰冷的人来说，穿袜子睡觉可
以有效保持脚部温暖，帮助身体更快地进入深度
睡眠状态。特别是对因寒冷而导致血液循环不
良的人而言，穿袜子睡觉有助于促进血液循环，
而良好的血液循环能够减少夜间醒来次数，使睡
眠更加持续。

对于皮肤较为敏感的人群来说，长时间穿着
袜子可能会导致脚部出汗，增加细菌或真菌感染

风险。因此，穿袜子睡觉时，建议选择透气性好
的棉质或其他天然材料制成的袜子，并保持脚部
清洁干燥。如果本身脚部易出汗，穿袜子睡觉容
易导致出汗症状加重，从而引起皮肤红、肿、热、
痛的症状，此时，晚上睡觉不宜穿袜子。

如果睡觉穿的袜子较紧，可能造成脚部血液
循环或神经受到压迫，出现脚麻木酸胀、供血不
足、疼痛等症状，建议尽量穿着舒适、宽松的款式。

周文军表示，其实是否合适，最重要的是根
据自己的习惯和舒适度来决定。如果穿着袜子
睡觉让你感觉更舒适，就可以尝试这样做。反
之，如果你觉得穿着袜子睡觉不舒服，不妨试试
其他保暖方法，比如使用更厚的被褥或穿着保暖
睡衣。 （据《浙江老年报》）

在饮食中，食盐的使用涉及很多误区，这些误区可能
导致健康隐患。以下是常见的食盐误区及其背后的健康
真相。

误区一：海盐和岩盐比普通食盐更健康
许多人认为海盐、岩盐等天然盐铁、钾等矿物质含量

更高，因此比精制食盐更健康。其实，矿物质在食盐加工
过程中会被破坏，营养价值微不足道，改用更昂贵的调味
品不会对健康产生积极影响。事实上，所有盐的钠含量都
相同，过多的摄入都会增加高血压和心血管疾病的风险。

误区二：少盐或减钠食品可以放心吃
很多食品声称“减钠”或“低盐”，让人误以为这些食

品可以放心多吃。实际上，所谓的“减钠”只是相对较少，
如果原产品的钠含量过高，即使减少 25%，仍可能使产品
的盐分过高。要确定食物的钠含量是否真的低，请阅读
营养标签，避免购买每份食物的钠含量达到每日推荐摄
入量 15%或以上的产品。也可以找到“低钠”标签，这类
产品每 100克的钠含量必须不超过 140毫克。

误区三：感觉不到咸味的食物钠含量不高
许多人认为只有尝到明显隐藏咸味的食物钠含量才

高，事实上，一些加工食品中的钠含量很高。比如面包、
早餐谷物和沙拉酱等产品，虽然咸味不重，但含钠量可能
很多。在购物时，应查看食品成分表中钠的含量，以便准
确了解每日钠摄入量。

误区四：食盐对健康只有害处
钠对于肌肉收缩和放松、神经信号传递和维持足够

的体液水平至关重要，但我们并不需要太多钠来维持这
些重要功能。建议 9 岁至 50 岁人群的钠摄入量为每天
1500毫克，这大约相当于一茶匙盐。

误区五：低盐饮食难以适应
有些人担心低盐饮食口味淡而难以适应，实际上，研

究表明，经过大约 6周的低盐饮食习惯调整后，味蕾会逐渐
习惯低盐饮食习惯，减少对盐的依赖。

（据《大众卫生报》）

睡觉穿袜子到底好不好
中医师：取决于个人感受和具体环境

天气寒冷不妨喝点花样豆浆

远离健康风险

5个你必须知道的食盐误区


