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寒露至 燥寒起
八家中医院送你低成本养生法

菊色滋寒露，芦花荡晚风。10月 8日，我们迎来了二十四
节气中的第十七个节气——寒露。“露水先白而后寒”，寒露作
为秋意转寒的转折点，昼暖夜凉，空气干燥，人体也容易出现皮
肤干、咽干、情绪低落等“秋燥”反应。如何顺应节气，安稳入深
秋？记者梳理了全国多家中医医院及医院中医科室推出实用
又暖心的养生“小妙招”，一起收藏学起来。

北京中医药大学东直门医院
每天一杯“双豆双谷稳压饮”

每日一杯双豆双谷稳压饮，助力高血压患者日常调养。
制作方法：取黄豆、黑豆、小米、燕麦各 30克，提前浸泡黄

豆、黑豆 4—6小时后，与其余食材一同放入豆浆机，加 1000—
1200毫升清水打成豆浆。

此饮富含大豆异黄酮、皂苷、膳食纤维等，能调节内分泌、
降胆固醇、促进排便，有助于调和气血、稳定血压。

需注意，严重胃溃疡、肠炎等肠胃重疾患者不宜饮用，以免
膳食纤维刺激肠胃，加重负担。

中山大学附属第一医院中医科
两款润肺食疗方，养肺护肺正当时

百合山药粥 百合润肺安神，山药健脾补肺。脾胃强壮，肺
气才足。将新鲜百合、山药片与大米一同熬煮成粥，能在滋阴
补气的同时，增强抵抗力。

白萝卜陈皮水 白萝卜能顺气化痰，陈皮则理气健脾，两者
一同煮水代茶饮，味道清淡回甘，能帮助清理呼吸道，化解黏
痰，缓解患者身体不适。

广西中医药大学第一附属医院
一汤一甜品，精准滋养破“秋燥”

石斛山药百合猪骨汤 汤中石斛滋阴清热，鲜山药健脾
补肺，百合润肺止咳，再搭配润肠的北杏仁与滋补的猪骨，
共同发挥养阴润燥、润肺止咳的功效。此汤尤其适合在干
燥季节出现皮肤干痒、鼻干咽燥、干咳无痰等“肺燥”症状
的人群，也适用于阴虚内热体质者的日常调理。做法简单，
将所有材料洗净，猪骨焯水后，一同入锅煲上 1.5小时，加盐
调味即可。

蜜蒸百合 此方源于《太平圣惠方》，是一款制作简便、口感
清甜的居家润燥小食。将新鲜百合与蜂蜜拌匀后蒸制1小时，
随后趁热调匀，待冷后装入瓶罐中即成，每日早晚取一汤匙服
用。食用可起到润肺止咳、清心安神的作用。尤其适合用于缓
解秋燥引起的干咳、咽喉干燥、唇部干裂，以及心绪不宁、睡眠
不佳的状况。注意：平时痰多、腹胀或容易腹泻者不宜食用。

首都医科大学附属北京天坛医院中医科
揉按迎香穴、喝三仁茶

揉按“迎香穴”可起到通鼻窍，防感冒的作用。该穴位于鼻
翼外缘中点旁的鼻唇沟中。用食指指腹顺时针、逆时针各揉按
1~2分钟，至局部微微发热。此举能有效促进鼻周气血循环，缓
解因干燥或冷空气刺激引起的鼻干、鼻塞，并能宣通肺气，提升
呼吸道防御能力，对预防秋季感冒也大有裨益。

喝“三仁茶”由杏仁、桃仁、柏子仁各 5克组成。杏仁能宣
肺化痰，开启上焦水道；桃仁可活血润肠，疏通下焦淤堵；柏子
仁养心安神，调和中枢。三者合用，实现上宣、中养、下通，共奏
润燥滑肠、理气安神之效，尤其适合作为秋冬“补水”困难的人
群日常饮用。

广东省中医院
艾叶沐足+艾灸温阳，温阳御寒

艾叶沐足祛寒邪 用艾叶 15 克与紫苏叶 20 克一同煎煮
30—40分钟，待温度降至 45℃左右时泡脚，时长 10—15分钟，
每周坚持4至5次。此方利用艾叶纯阳之性与紫苏叶解表散寒
的效果，通过足部经络温煦全身，能有效驱散体内寒湿，改善秋
冬手脚冰凉，为身体筑起一道温暖的“防线”。

艾灸补阳气 对于深秋阳气不足带来的倦怠与寒凉，可
艾灸太溪穴与丰隆穴。太溪穴位于内踝尖与跟腱之间的凹
陷处，是足太阴肾经原穴，能滋阴益肾；丰隆穴在外膝眼与
外踝尖连线的中点，胫骨前缘两横指处，是祛痰要穴，能健
脾和胃。将艾条点燃后距皮肤 2—3 厘米熏灸，每穴 10—15
分钟，每周 2—3 次，可激发身体阳气，达到健脾调肝益肾的
综合效果。

中国中医科学院广安门医院
女性深秋养生，巧按三穴调气血

每日按揉三阴交（位于小腿内侧、足内踝尖上约四指宽
处），这个脾、肝、肾三经交汇的“妇科要穴”，能有效调和气血，
调理月经。

同时，可搭配按摩足底的涌泉穴与内踝下方的照海穴，二
者均为肾经要穴，协同作用能滋阴益肾、引火下行，有效缓解秋
燥引起的口干、心烦，并改善睡眠质量。

每天坚持按揉这组穴位 3—5分钟，有助于女性在气候转
凉、阳气收敛的时节里，由内而外滋养身心，调养生息，保持气
血充盈与内在平衡。

成都中医药大学附属医院（四川省中医医院）
晨起养生三式，通经活络御秋寒

晨间养生三式 晨起醒来后先用弹中指刺激中冲穴启动心
阳、促进循环，为一天储备御寒能量；接着摩腹，以搓热的掌心
顺时针结合逆时针揉按腹部，温敷肚脐，能温和唤醒脾胃、预防
便秘；最后摩鼻，用温热拇指上下按摩鼻梁与鼻翼两侧的迎香
穴，可有效宣通肺气、预防秋季鼻炎发作与感冒。

这三个动作连贯易行，每天仅需几分钟，就能系统调理心
肺、脾胃与呼吸功能。

广州医科大学附属第三医院中医科
常做八段锦，调脾胃、增气力、抗疲劳

八段锦 秋季运动首推八段锦，其动作舒缓，能有效调畅气
机而不耗津液。建议重点练习三式：“调理脾胃须单举”，通过
一升一降的动作调和脾胃；“五劳七伤向后瞧”，转头回望可缓
解疲劳、增强免疫力；“攒拳怒目增气力”，马步冲拳有助于舒畅
肝气、抵御秋悲。每日清晨坚持练习1—2遍，能循序渐进地提
升身体应对季节变化的能力。

（据《大河健康报》）

买“纯”奶无需再看配料表

此次发布的《食品安全国家标准 灭菌乳》，是灭菌
乳国家标准15年来作出的首次修改，其中包括3个修
改事项：1.灭菌乳（包括超高温灭菌乳和保持灭菌乳）
的定义中，删掉了“添加或不添加复原乳”，仅保留“以
生牛（羊）乳为原料”；2.在原料要求中，删除了乳粉相
关规定的表述；3.删除了使用复原乳产品“复原乳”或

“复原奶”标识的表述。
灭菌乳俗称“常温奶”或“纯牛（羊）奶”。根据

《食品安全国家标准 灭菌乳》起草单位的解读，以后
我国生产的灭菌乳，其原料只能使用直接从奶牛、羊
身上挤出的生乳，不能再使用奶粉兑水还原而成的
复原乳；而使用复原乳生产的液态奶，将作为调制乳
管理，不允许标注“纯”字，必须在包装正面醒目标注

“调制乳”。
简言之，以后“常温奶”或“纯牛（羊）奶”更

“纯”了。
早在 2005年，国务院就发布了《关于复原乳标识

标注有关问题的通知》，提出在巴氏杀菌乳生产中不
允许添加复原乳。由于曾经一段时期国内奶源紧缺，
没有足够的生乳满足灭菌乳的生产需求，部分乳企只
能选择成本更低的进口奶粉制成复原乳，来作为灭菌
乳的生产原料。这也是 2010年 12月 1日至 2025年 9
月15日，国家标准允许在灭菌乳生产中使用复原乳的
原因。

只用生乳生产灭菌乳，是国际通用标准。世界卫
生组织、联合国粮农组织、欧盟成员国等都明确要求，
灭菌乳生产仅以生乳为原料。如今，我国奶类产量居
全球前列，规模化养殖比重近 80%，生乳的各项营养
和卫生指标均已达到国际先进水平，灭菌乳完全能够
达到与巴氏杀菌乳同样的原料标准。

对消费者来说，在灭菌乳这个品类，以后会买到
营养价值更高、口感风味更好、挑选起来更省事的纯
牛（羊）奶了。消费者只需注意产品正面的“纯”字，而
不需要看背面配料表中是否含有复原乳了。不过，此
前国内一些大型乳企基于强大的牧场建设和生乳供
应链优势，在此次国标实施之前，生产灭菌乳就是以
生乳为唯一原料，是名副其实的“纯牛（羊）奶”。

生乳与复原乳有何区别

那么，实施新国标后的灭菌乳究竟好在哪儿？我
们来解读一下都能作为乳品原料的生乳和复原乳有
何区别，二者所具备的营养和卫生优势是什么。

生乳

这是从符合国家有关要求的健康奶畜乳房中挤
出的无任何成分改变的常乳。产犊后7天的初乳、应
用抗生素期间和休药期间的乳汁、变质乳不应用作
生乳。

生乳是初级产品，营养极为丰富，不仅含有蛋白
质、脂肪、乳糖、乳钙和多种维生素等营养素，还含有
丰富的天然活性营养物质（如乳铁蛋白、免疫球蛋白、
α-乳白蛋白、β-乳球蛋白等活性蛋白质类；乳过氧化
物酶、溶菌酶等活性酶类；酪蛋白糖巨肽、磷酸肽等生
物活性肽类；共轭亚油酸、神经节苷脂等功能性脂肪
酸等），具有抗菌、免疫调节、促进矿物质吸收、改善肠
道健康等多种功能。

正因营养如此丰富，所以生乳更容易滋生微
生物，包括一些致病菌，如布鲁氏杆菌、大肠杆菌、
结核杆菌、金黄色葡萄球菌、沙门氏菌、假单胞菌
等。从卫生安全的角度来说，生乳是不能直接饮
用的，必须先进行适当的热处理，去除致病菌等有
害微生物。

复原乳

复原乳又称“还原乳”或“还原奶”，是指把液态乳

浓缩、干燥成为浓缩乳或乳粉，再添加适量水，制成
与原乳中水、固体物比例相当的乳液。通俗地讲，复
原乳就是用奶粉勾兑还原而成的牛奶。

复原乳的加工要经过热喷奶粉和超高温灭菌两
次高温处理，虽然微生物被彻底杀灭，但某些营养物
质也被破坏得很严重，主要损失的是热敏感度高的物
质，尤其是生乳中那些天然活性营养物质和大部分水
溶性维生素。而优质蛋白质和钙质、脂溶性维生素等
热敏感度较低，损失相对较轻。

总的来看，作为原料时，生乳和复原乳是两个极
端：前者未经热处理，营养价值非常高，却因微生物污
染不能直接饮用；后者经高度热处理，营养破坏较大，
却最卫生。此外，在口味方面，复原乳经过两次高温
处理后，蛋白质与乳糖会发生明显的“美拉德反应”，
产生一种特殊的“蒸煮味”或“焦煳味”，失去了天然的
奶香味和清新口感。

各种液态奶的营养价值怎么看

大家可能也发现，如今市面上有各种称谓、不同
种类的液态奶产品，那如何区分它们的营养特点进行
选购呢？

目前，市面上的液态奶产品主要包括以下5种：
巴氏杀菌乳（鲜奶）生乳在 72℃—80℃保持 15秒

杀菌，冷藏保存，保质期为2—8天。
高温杀菌乳（超巴奶）以单一品种生乳为原料，

115℃保持20秒或120℃保持15秒或130℃保持2秒杀
菌，冷藏保存，保质期15天（此为新品类奶，上述为企
业标准，国家标准正在起草中）。

超高温灭菌乳（纯奶）以生牛（羊）乳为原料，
132℃-140℃保持3秒—4秒灭菌，常温保存，保质期至
少6个月。

调制乳（含生乳或复原乳不低于 80%）除生乳或
复原乳外，添加其他原料或食品添加剂或营养强化
剂，采用适当的杀菌或灭菌等工艺所制成，如高钙奶、
果味奶、早餐奶等。

（风味）发酵乳和（风味）酸乳 以生牛（羊）乳、食品
工业用浓缩乳、乳粉中的一种或多种为原料，经杀菌、
发酵后制成的 pH值降低的产品称为发酵乳；以生牛
（羊）乳或乳粉为原料，经杀菌、接种唾液链球菌嗜热
亚种和德氏乳杆菌保加利亚亚种发酵制成的产品称
为酸乳；以上两种产品添加其他原料，则称为风味发
酵乳/酸乳。

这些液态奶产品的营养价值，与以下 3 个方面
有关。

1.原料 巴氏杀菌乳、高温杀菌乳和超高温灭菌
乳仅以生牛（羊）乳为原料。调制乳、（风味）发酵乳、
（风味）酸乳等允许使用复原乳，并须在包装正面醒目
标示。

2.添加物 巴氏杀菌乳、高温杀菌乳和超高温灭
菌乳无添加物，配料表仅有生牛（羊）乳。调制乳、（风
味）发酵乳、（风味）酸乳可添加其他原料，包括食品添
加剂、营养强化剂、果蔬、谷物等。相比之下，调制乳
在奶类的主要营养成分上不如鲜奶、纯奶等，但由于
添加了营养强化剂，如钙、DHA、维生素A、维生素D
等，可能某些营养会优于鲜奶、纯奶等。

3.热处理 一种是杀菌，温度较低，只杀死有害
菌，不杀灭乳酸菌等有益菌，生乳中的乳铁蛋白、免疫
球蛋白等活性营养物质保留得较多；另一种是灭菌，
温度较高，有害菌和有益菌都被杀灭，生乳中的主要
营养成分保留，但活性营养物质有所损失。不考虑发
酵乳类别的话，按活性营养物质含量排序：巴氏杀菌
乳＞高温杀菌乳＞超高温灭菌乳＞调制乳。

简单总结，可以从 5个方面来选择营养价值较高
的液态奶。

一是先看正面，找“纯”或“鲜”等字样。纯奶通常
是常温保存并按箱售卖，鲜奶一般是冷藏保存且小包
装售卖。如果条件便利或者可以冷链配送上门，建议
优先选择鲜奶。

二是产品正面没有“纯”或“鲜”等字样的，就看包
装背面的配料表中排首位的是否为生牛（羊）乳，且配
料表越短越好。

三是避开包装正面有“饮料”“饮品”字样的产品。
四是看营养成分表：蛋白质≥2.9g/100ml（越高越

好），钙约100-120mg/100ml（越高越好）。
五是根据个人健康需求，选择全脂、低脂或脱脂

奶，以及低乳糖或无乳糖奶。

禁
用复原乳的奶究竟好在哪儿●于永超

《食 品 安 全 国

家 标 准 灭 菌 乳 》

（GB 25190- 2010）

于今年 9 月 16 日正

式实施，其中规定：

生 产 灭 菌 乳 ，生 乳

是 唯 一 原 料 ，禁 止

使 用 复 原 乳 。 那

么 ，复 原 乳 是 什

么？禁止添加复原

乳 ，奶 的 质 量 就 提

高了吗？今天我们

来聊聊这个话题。

对于奶产品，消费者还有不少认识误区，主
要集中在3个方面。

1.喝奶肚子不舒服就不喝了

喝奶后感到肚子不舒服，一般是因乳糖不
耐受造成的。我国成年人乳糖不耐受的发生率
的确很高，可达 80%—90%，主要由遗传决定。
绝大多数中国人体内的乳糖酶基因在断母乳后
会逐渐关闭，导致乳糖酶活性随年龄增长而大
幅下降，这是一种正常的生理现象（乳糖酶非持
久症）。

这种情况是可以改善的，比如，从少量喝奶
开始，每天50毫升并随餐饮用；不要空腹喝奶，
将奶与面包、麦片等谷物食物一起食用，可以显
著延缓胃排空速度，使乳糖缓慢、少量地进入肠
道；选择替代品，如酸奶或者低乳糖、无乳糖奶
等，然后尝试逐渐向普通奶过渡。

2.所有调制乳的营养都不行

调制乳只是一种分类管理方式，并不是所
有调制乳都按照最低标准（不低于80%的原料
乳）来制造，也有接近100%的。而且，调制乳不
都是靠调味来吸引人的，也有的是为了强化矿
物质、维生素等营养，还有的能改善消化吸收功
能。举个例子，某款无乳糖或低乳糖牛奶的配
料表上只有生牛乳和乳糖酶，不仅营养毫不逊
色，还更容易吸收，但由于乳糖酶属于添加物，
便需纳入调制乳管理。因此，不能一概而论，需
要根据自身情况选择。

3.好喝的奶就是好奶

虽说鲜奶、纯奶等比复原乳具备更好的奶香
味和清新口感，但有的以复原乳为全部或主要原
料的调制乳，添加糖、香精、增稠剂后，美味可能
更胜一筹，尤其吸引儿童。但长期喝这种奶，可
能会导致孩子发胖甚至影响正常生长发育。

所以，无论选择哪种液态奶，都要记住：配
料表越短越好，排首位的最好是生牛（羊）乳。

（据《北京日报》）

关于“奶”的三大误区


