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蛋白粉有很多种：依据蛋白质的来源不
同，市售蛋白粉可分为动物蛋白粉、植物蛋
白粉、混合蛋白粉三大类。按提取工艺来区
分，牛奶为来源的蛋白粉可以分为酪蛋白、
乳清蛋白等。按照生产工艺分，乳清蛋白又
可以进一步分为浓缩乳清蛋白、分离乳清蛋
白和水解乳清蛋白。

动物蛋白中最常见的为乳清蛋白。乳
清蛋白是人体优质蛋白质补充剂之一。它
是以乳清为原料，经分离、浓缩、干燥等工艺
制成，其中主要是牛血清白蛋白和免疫球蛋
白，具有蛋白消化率高、高生物价、氨基酸组
成合理等特点，并且富含必需氨基酸。

植物蛋白中最常见的为大豆蛋白。大
豆蛋白富含8种人体必需氨基酸，除蛋氨酸
较低外，其余各种必需氨基酸的含量均较丰
富，是一种植物性的完全蛋白质。

哪些人需要补充蛋白粉
大多数正常人群可以通过健康饮食摄

取每天所需的蛋白质，无需靠食用蛋白粉
补充。

某些特定人群可以将蛋白粉作为营养
补充剂食用：如采用高蛋白方案减重的体重
超标人群，有增肌需求的运动健身人群，存
在蛋白质营养不良的人群，日常饮食蛋白质
摄入量不足的人群和肌肉减少症人群。

不同人群的蛋白粉补充需求量和种类
有一定区别，因此建议有需要者在专业营养
师或医生的指导下进行补充。

补充蛋白粉有没有什么禁忌
根据临床使用的经验，总结出以下几类

不建议食用蛋白粉的人群。
1、对蛋白粉所含成分过敏的人
这部分人可能表现为吃完蛋白粉以后

浑身起疹子，甚至影响呼吸，他们是绝对不
能用蛋白粉的。

2、肾功能不全的患者
此类患者摄入蛋白质过多会加重肾脏

负担，影响肾功能。吃蛋白粉并不伤肾，只
是对于已经存在肾功能不全的患者应限制
总体蛋白质的摄入量，而需要控制蛋白粉的
大量摄入。

3、儿童青少年
不建议儿童青少年食用蛋白粉，因为蛋

白质粉往往是渗透压比较高的，而儿童青少
年在肾脏还没有发育完全的情况下，过多摄
入蛋白粉可能会增加肾脏的负担。

4、遗传性氨基酸代谢缺陷疾病患者
此类患者也不适宜补充常规的蛋白粉

制剂，需要补充时，建议采用特殊配方的蛋
白粉。

如何选择适合自己的蛋白粉
可以先通过食品标签重点关注一下蛋

白质的来源。蛋白质的来源不论是乳清蛋
白、酪蛋白、大豆蛋白都是可以的，因为它都
属于优质蛋白。一般来说，动物蛋白更有益
于增肌，对素食者来说植物蛋白则是最佳选
择。

另外，如果不喜欢原味蛋白粉的味道，
可以根据自己的喜好选择不同的口味，比如
草莓味、巧克力味、咖啡味等。

大家还需要关注蛋白粉的水解度和分
离度，当一个人胃肠道功能正常的时候，不
论分离型还是水解型，吸收效率都差不多，
不必去为了分离、为了水解，而选择更贵的
蛋白粉；吸收功能不良的人群则可以考虑选
择分离型或者水解型蛋白粉。

总而言之，蛋白粉本质上是一种食物，
并非一种特殊神奇的产品，无需过度吹捧，
也不必对其避而远之。正确认知蛋白粉的
作用，选择最适合自己的蛋白粉，才能真正
有助于咱们的身体健康。

来源：《健康报》 作者:北京协和医院临
床营养科主任医师 陈伟

蛋白粉，
你吃对了吗？

十月气温逐渐转凉，昼夜温差大，新冠、流感等
传染病高发。安徽疾控在此提醒大家重点预防以下
疾病的发生。

新冠病毒感染
当前我国新冠疫情呈低水平、波浪式流行态势，

疫情形势总体平稳。
预防措施
一、科学做好个人防护:
1. 出入人群密集及通风不良的公共场所时，坚

持佩戴口罩。
2.勤洗手，注意手卫生，保持良好的个人卫生习

惯。
3. 居室和办公场所应经常开窗通风，做好日常

清洁和消毒。
二、做好个人健康监测:
1. 密切关注自己和家人的健康状况，一旦出现

发热、咳嗽、咽痛等不适症状，建议居家休息，进行抗
原自测。

2.若病情进行性加重，应及时前往医院就医，就
医途中注意佩戴好口罩。

三、加强新冠病毒疫苗接种:
根据国家最新要求，建议对老年人等重点人群

实施针对性新冠病毒疫苗接种，补齐免疫差距，筑牢
免疫屏障。

流 感
流感（即流行性感冒）是由流感病毒感染引起的

急性呼吸道传染病，起病较急且传染性强。临床症
状常表现为发热、头痛、咳嗽、流涕、咽痛等。其主要
通过飞沫或接触传播，学校、托幼机构等集体单位易
发生聚集性疫情。

预防措施
一、积极接种流感疫苗
接种流感疫苗是预防流感最有效的手段，每年

9月~10月是接种流感疫苗的最佳时机。公众，尤其
是儿童、老年人、慢性基础疾病患者等重点人群应积
极接种流感疫苗。

二、做好个人防护
建议出入人群密集场所或乘坐公共交通时科学

佩戴口罩，尽量避免接触有发热、咳嗽等流感样症状
的人员。

三、保持良好的个人卫生
1. 注意咳嗽礼仪，打喷嚏或咳嗽时用手帕或纸

巾掩住口鼻。
2.勤洗手，保持良好的个人卫生习惯。
四、做好健康监测
1.若出现发热、咳嗽或咽痛症状，应居家休息，

不要带病上课或上班，病情加重时应及时就医。
2. 学校、托幼机构等集体单位要认真落实晨

（午）检和因病缺勤缺课登记制度，发现患病学生，要
及时通知家长带离学校就诊治疗，防止疫情传播。

猴 痘
猴痘是一种由猴痘病毒感染引起的人畜共患

病，目前已在全球100多个国家和地区传播。临床上
主要表现为发热、皮疹、肌肉痛、淋巴结肿痛等。人
通过接触被感染动物或与猴痘患者密切接触而被感
染，目前国内猴痘患者主要以男男性行为人群为主。

预防措施
一、避免与疑似感染猴痘的人发生密切接触
1.不要触摸疑似猴痘患者的皮疹或痂皮。
2.避免与猴痘症状者（发生殖器、肛周等部位皮

疹）密切接触，特别是性接触。
3. 不要自行处理或触摸疑似猴痘患者的被褥、

毛巾或衣服。
二、出现疑似症状及时就医
若出现不明原因皮疹、发热或淋巴结肿大等症状，

尤其是近期与类似患者有过密切接触的人员，应及时
前往医院就诊，并主动告知医生旅居史和接触史。

三、出入境人员做好自我健康监测
出国途经猴痘发生国家（地区）的人员，如有猴

痘病例密切接触史或出现疑似症状时，应主动向海
关申报，入境后21天内做好自我健康监测，不与他人
发生密切接触。

诺如病毒感染性腹泻
每年10月到次年3月是我国诺如病毒流行的高

发季节，其发病较急，潜伏期短，人群普遍易感。主
要临床表现有恶心、呕吐、腹痛、腹泻及畏寒、发热
等。

预防措施
一、注意手卫生
饭前、便后、加工食物前后应按照七步洗手法正

确洗手，用肥皂和流动水至少洗手20秒。
二、注意饮食卫生
不喝生水，不食生食，认真清洗水果蔬菜，食物

需充分煮熟煮透，尤其是生蚝、贝类等海鲜。
三、发现病例及时处理
学校等集体单位一旦有学生出现呕吐、腹泻时，

老师应立即向校医汇报，配合校医规范处理呕吐物，
及时通知家长将发病学生带至医院就诊。

四、做好清洁消毒工作
1.可使用含氯消毒剂(如84消毒液等)对患者的

呕吐物或粪便及其污染的环境和物品进行消毒。
2.在清理时应做好个人防护，避免直接接触污

染物。
手足口病

手足口病是由肠道病毒感染引起的急性传染
病，传染性强，传播途径广。手足口病多发生于5岁
以下儿童，大多数患者症状轻微，以发热和手、足、口
腔等部位的皮疹或疱疹为主，7~10天病程后可痊愈。

预防措施
一、做好个人卫生
1.培养良好的个人卫生习惯。饭前、便后、接触

呕吐物、更换尿布后及时洗手，不与他人共用毛巾或
个人物品。

2.定期对儿童常接触的家具或玩具等物品表面
进行清洁和消毒。

二、做好儿童健康监测
经常关注孩子口腔、手、足、臀等部位是否出现

疱疹或皮疹，日常避免与患病儿童密切接触，手足口
病流行期间尽量避免带孩子去人群密集场所。

三、加强疫苗接种
接种肠道病毒 71 型（EV71）灭活疫苗可有效预

防EV71型病毒引起的手足口病，建议6月龄至5岁
儿童及时全程接种EV71疫苗。

恙虫病
恙虫病是一种由恙螨叮咬感染恙虫病立克次体

引起的自然疫源性疾病，我省每年10~11月份高发。
恙虫病起病较急，首发症状是高热，主要临床表

现为叮咬处出现红色丘疹、水泡、黑色焦痂等，周围
皮肤发红、伴脱屑症状。

预防措施
一、做好个人防护
1. 避免在草丛、灌木丛等恙螨主要栖息地中坐

卧休息或晾晒衣被。
2.野外作业时，应扎紧袖口、裤管等，尽量减少

皮肤裸露，裸露部位可喷涂恙螨驱避剂进行防护。
二、加强鼠类和恙螨控制
1.在恙虫流行区域，开展灭鼠活动。
2. 经常清除居住地、作业场所及道路两侧的杂

草，填平坑洼，增加日照，降低湿度，减少恙螨繁殖。
三、做好个人健康监测
对于有恙螨叮咬或者野外活动史者，一旦出现

疑似症状或体征，要尽快到正规医疗机构就诊，并告
知医生野外活动史。

来源：安徽疾控

十月卫生防病提示


