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多云转晴
-4℃~3℃

晴到多云
-4℃~5℃

晴到多云
-7℃~4℃

生活提醒

实用宝典

牛奶是一种营养丰富的饮
品，富含适宜各类人群的蛋白质
以及正常生命活动所必需的各
种微量元素、矿物质等等，中国
居民膳食指南推荐所有人每日
都应该摄入一定量的牛奶。需
要注意的是，这里所说的“一定
量”并不是越多越好。

摄入量一天约750毫升

牛奶能给人体带来的好处
相信大多数人都了然于胸，然而
任何事物都会过犹不及，喝牛奶
也一样。

尽管牛奶中含有大量的氨
基酸等许多对人体有好处的东
西，但也含有大量的脂肪，而且
蛋白质、钙等物质摄入过多，也
同样会加重肝脏和肾脏的负担。

那正常人每天摄入多少牛
奶是适宜的量，能对人体产生好
处而不至于产生危害呢？营养
专家建议正常成年人每天保持
营养需求的摄入牛奶量，应该在
每日250毫升到1000毫升之间，
750毫升是最适宜的摄入量。

乳糖不耐受者更适合喝酸奶

亚洲人群中，有一部分人存
在乳糖不耐受的症状，那这类人
不适合喝牛奶。牛奶中含有大
量乳糖，乳糖不耐受的人是因为
胃肠道中没有这种能够分解乳
糖的酶，这种情况下还长期大量
摄入牛奶，否则可能会加重胃肠
道负担，造成胃肠道功能紊乱。

目前，很多奶制品根据这部
分人群生产了一部分能够适合
乳糖不耐受人群喝的奶制品，如
酸奶等，经过发酵处理后，其中
的乳糖已被分解。

晚综

牛奶一天喝多少合适？

微生活
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今明后三天天气

□文/图 本报记者 潘丽亚
吴艳敏

天气越来越冷，电热毯、
电暖器等取暖用品进入销售旺
季。近日，记者走访市场发
现，无论是小店铺、大超市还
是批发市场，各种取暖用品都
被摆在显眼的位置。

各种取暖用品热销

在光明路市场，记者看到
冬季取暖用品都被摆在各个商
铺的门前。一商铺老板正在为
一位市民介绍热销的几款电热
毯。“虽然家里有暖气，但我
还是手脚冰凉，被窝暖不热。
今天特地来买一个电热毯。”
市民周女士告诉记者。

记者看到电热毯有单人、
双人、双人加宽几种尺寸，图
案也是五花八门。“根据制作
工艺及用材不同，单人电热毯
的价格在 50 元至 100 元不等，
双人电热毯的价格在100元至
500 元不等，市民多选择 100
元至 200 元的。”该店老板告
诉记者。

在市场内，记者看到电暖
器、暖风机、暖风扇等取暖用
品种类繁多。

在交通路某超市，一位销
售人员告诉记者：“从上个月
月底开始，取暖用品的销量就

开始上升，天气越冷销量越
好。这些电暖器是新款，价格
在 200 元到 500 元，还有一些
其他电暖器也非常受市民欢
迎。”

随后，记者走访市区其他
商场和家电专卖店发现，今年
市场上除了传统取暖电器外，

还出现了保暖脚套、发热鼠标
等新式取暖设备。据销售人员
介绍，这些新式取暖设备深受
年轻人青睐。

选购此类商品需谨慎

取暖用品给人们带来温暖

的同时，也存在一定的安全隐
患。记者在采访中发现，取暖
用品价格相差很大，质量也是
良莠不齐。有些消费者为了省
钱，往往选购价格低廉的取暖
用品，不关注商品质量问题。

在市区一家商店，一款电
热毯要价只有 50 元。老板诉
记者，今年这款电热毯内的电
线加粗了，而且是水电暖，加
热后不干燥。厂家搞活动，一
口价50元。

记者问：“电热毯里面的
发热材质是什么？为什么价格
这么便宜？”

老板告诉记者：“具体啥
材质，我也说不清楚；价格是
厂家定的。”

正在购买电热毯的市民王
女士告诉记者：“前几天，我
把家里的电热毯拿出来，不知
道啥原因，用的时候漏电。这
个电热毯才用了一年就不能用
了，质量也太差了。”

消费者该如何选购取暖用
品呢？业内人士告诉记者，目
前市场上的取暖用品质量良莠
不齐，选购此类商品时，消费
者一定要通过正规渠道购买。
在购买时要留意商品是否有生
产许可证编号、质量合格证以
及生产厂家等标志。此外，购
买时要记得索要相关票据，一
旦商品出现问题，消费者可以
维护自己的合法权益。

取暖用品热销 安全不容忽视
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冬天，很多人有手足干裂
的情况，一旦手足皲裂，可以
用鱼肝油丸涂擦手足患处，效
果很好。方法是：先用热水洗
手足患处，待角质层充分发胀
后擦干，用刀片削去过厚的角
质，取2~3粒鱼肝油丸，挤出
药液均匀涂擦患处。每晚睡前
涂一次。

鱼肝油可缓解皮肤干裂

冬季气候干燥寒冷，加之
北方很多家庭暖气很足，导致
房间内十分干燥，使用加湿器
的人多起来。专家提醒，使用
加湿器也要多注意，否则很容
易引起“加湿性肺炎”。

呼吸内科专家介绍，“加
湿性肺炎”是指因不当使用加
湿器造成的一系列呼吸道系统
疾病，包括上呼吸道感染、支
气管炎、哮喘等。专家表示，
秋冬季节人体上呼吸道菌群本
来就比夏天多，这些正常菌群

进入肺部易造成肺炎。不当使
用加湿器，空气中湿度过大，
呼吸道抵抗力下降，更易滋生
细菌引发感染。

专家建议，为防止细菌滋
生，加湿器应每天换水，每周
清洗一次；最好使用凉开水或
纯净水，因自来水中矿物质
多，经加湿器雾化后，微小矿
物质颗粒会飘入空中，进入肺
部可能引发肺炎；加湿器不宜
一直使用，最好早中晚各开半
小时，避免“湿过头”。 晚综

使用加湿器注意别“湿过头”

尽管今、明、后
三天以晴到多云天气
为主，但气温依然偏
低，明天最低气温-
7℃，走在户外是彻骨
的寒冷，大家出门上
班、上学，一定要做
好防寒保暖。

天 寒 地 冻 之 时 ，
使用煤炭和燃气取暖
的市民应加强室内通
风，特别注意防止煤
气中毒。
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光明路市场一家商铺摆满了取暖电器光明路市场一家商铺摆满了取暖电器。。


