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什么是蛋白质?
氨基酸是组成蛋白质的基本单位，到目前为

止，人们发现的组成天然蛋白质的氨基酸只有20
种，在这20种氨基酸中，亮氨酸、异亮氨酸、赖氨
酸、蛋氨酸（甲硫氨酸）、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨
酸、缬氨酸这8种氨基酸是人体必须从食物中获
得的，它们不能在体内合成，叫做必需氨基酸。
蛋白质是构成人体组织器官的支架和主要物质，
在人体中起着重要作用，即没有蛋白质就没有生
命活动的存在。

什么是优质蛋白?
优质蛋白质，是指食物中含有的氨基酸模式

接近于人体蛋白质组成的蛋白质，其容易被人体
吸收利用。所以，食物蛋白中含必需氨基酸的数
量及种类就成为衡量蛋白质优劣的标准。若该蛋
白质含有必需氨基酸的种类齐全、比例适宜、数量
充足，它就称为完全蛋白质，也称优质蛋白质。

蛋白质的主要来源有哪些?
蛋白质的主要来源于动物性蛋白质、植物性

蛋白质。一般来说，动物蛋白质的营养价值比植
物蛋白质高。

从哪能获取优质蛋白?
蛋类含蛋白质11%~14%，是优质蛋白质的重

要来源。奶类（牛奶）一般含蛋白质3.0%~3.5%，
是婴幼儿蛋白质的最佳来源。

含动物性蛋白质多的食物包括：牲畜的奶，
如牛奶、羊奶、马奶等；畜肉，如牛、羊、猪肉等；禽
肉，如鸡、鸭、鹅、鹌鹑等；蛋类，如鸡蛋、鸭蛋、鹌
鹑蛋等及鱼、虾、蟹等；

含植物性蛋白质多的食物包括：大豆类，包
括黄豆、大青豆和黑豆等，其中黄豆的营养价值
最高；此外，像芝麻、瓜子、核桃、杏仁、松子等干
果类的蛋白质的含量均较高，谷类也是植物性蛋
白质，蛋白质含量一般在7.5%～15%之间。

十大优质蛋白：鸡蛋、牛奶、鱼肉、虾肉、鸡
肉、鸭肉、瘦牛肉、瘦羊肉、瘦猪肉、大豆（干）。

怎么吃才能达到蛋白质的摄入量呢？
一般地讲，一个成年人每天摄入60g～80g蛋

白质，基本上已能满足需要。所以，我们每天可
以食用一块像扑克牌大小的肉,（生肉约100g，煮
熟后约70g），喝两大杯牛奶500ml（一大杯牛奶约
有8-10克蛋白质），食用一些豆子（半杯的各式
大豆类约含有6-8克蛋白质），再食用少量蔬菜、
水果和饭，就可得到大约60-70克的蛋白质，足
够一个体重60公斤的成年人所需。

蛋白质摄入过少会怎么样？
食物中蛋白质不足时，青少年发育不良，成

年人会感到乏力，体重下降，抗病力减弱。
蛋白质摄入过多会怎么样？
蛋白质摄入过多对导致：1、损害肠道2、骨质

变脆3、增加肾脏的负担4、脂肪堆积。
蛋白质是我们必不可缺的营养物质，我们每

天不光要有摄入，还要知道怎么才能吃对，吃
好。科学的营养膳食，有利于我们的身心健康。
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说说和优质蛋白相关的
那些事儿 更年期是人们从中年向老年转变的一个特殊

阶段。一般来说，女性的更年期在45~55岁，男性在
55~65岁。更年期综合征，即围绝经期综合征，指女
性绝经前后出现性激素波动或减少所致的一系列
躯体及精神心理症状，包括月经紊乱、烘热汗出、手
足心热、耳鸣、心悸、头晕目眩、失眠健忘、腰背酸
痛、精神不振、易激动、爱发脾气、郁郁寡欢等，归属
于中医月经失调、崩漏、郁证、百合病、心悸、不寐、
眩晕等范畴。男性在更年期也会出现一些临床症
状，主要表现为性欲减退，甚至出现阳痿、早泄，情
绪不稳定，忧愁伤感或紧张焦虑，神疲倦怠，心悸怔
忡，少寐多梦等，归属于中医阳痿、郁证、虚劳、心
悸、不寐等范畴。

中医古代医籍中虽然无更年期综合征的病名，
但《黄帝内经》对其已有相关描述。《素问·上古天真
论》指出，女子“七七，任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，
地道不通，故形坏而无子也”，认为女性在 49 岁左
右，肾气由盛转衰，肾精由少渐至衰竭，冲任二脉也
随之虚衰，而绝经无生育能力；同时指出，男性“五
八，肾气衰，发堕齿槁；六八，阳气衰竭于上，面焦，
发鬓颁白；七八，肝气衰，筋不能动；八八，天癸竭，
精少，肾脏衰，形体皆极”，认为男性40岁之后，脏腑
功能逐渐减退，精气逐渐虚衰。由此可见，人们在
更年期出现的各种症状，皆由阴精亏虚、脏腑功能
减退、气血阴阳失和所致。

更年期调理要立足于脏腑，特别是注重心、肝、
肾的调治。

肝肾阴虚 表现为潮热盗汗、倦怠乏力、口干口

苦、耳鸣、心烦急躁、腰膝酸软、头晕目眩、失眠健忘
等，女性可见月经失调。治疗以滋养肝肾为原则，
选用一贯煎化裁。若双目干涩，可用石斛夜光丸或
杞菊地黄丸；若肝火旺导致心烦不宁，可用丹栀逍
遥散。

肾阳虚 表现为精神萎靡、面色晄白、肢冷腰
痛、小便清长、夜尿频数等，女性可见月经量过多或
过少，男性可见阳痿、早泄等。治疗以温肾助阳为
原则，选用金匮肾气丸合缩泉丸加减。

肾阴阳两虚 表现为头晕耳鸣、面部烘热、汗
出、口干舌燥、下肢怕冷、性欲减退、舌苔薄白、脉沉
细等，女性可见绝经，男性可见性功能异常。治疗
以滋阴补阳为原则，选用二仙汤合二至丸加减。

心肾不交 表现为失眠多梦、面部潮红、心悸怔
忡、注意力不集中、记忆力下降等。治疗以交通心
肾、养心安神为原则，选用交泰丸或天王补心丹。

另外，日常生活中的调理也很重要。
注意调节情绪 中老年人要正确认识更年期的

生理变化，不必过于焦虑，保持精神愉悦。
注意劳逸结合 中老年人生活要有规律，保证

充足的睡眠，并进行有益身心的文体活动，如八段
锦、太极拳、健步走、慢跑、跳舞、唱歌等，以形神兼
调。

注意合理饮食 中老年人要适当限制高脂肪食
物及糖类食物的摄入，多食用新鲜的瓜果、蔬菜等。
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试试这几招
和更年期的烦恼说拜拜

孩子呼吸道感染后，因鼻腔分泌物增多、鼻腔
黏膜水肿等容易出现鼻部不适。常见的呼吸道感
染有急性感染性鼻炎或咽炎、急性扁桃体炎、急性
喉炎、急性喉气管炎等，鼻部或咽部的常见症状有
鼻塞、流涕、打喷嚏。如何帮助孩子处理鼻涕？一
起来了解一下。

孩子鼻涕又多又黏如何处理
呼吸道感染初期，孩子鼻部的主要表现是打喷

嚏，鼻塞和流清水样的鼻涕。
随着病情发展，鼻涕的性状逐步变为黄白色黏

稠样，流涕症状通常1周左右才能缓解。
如果孩子鼻涕太多、太黏稠，倒流至鼻咽部，可

刺激咽部引起咳嗽。此时，家长可将生理盐水喷入
孩子鼻腔以稀释黏稠的鼻涕，再轻轻擤鼻，或使用
吸鼻器帮助孩子排出鼻涕。

孩子还可以口服黏液促排药物帮助排出鼻涕。
呼吸道感染中期，孩子鼻涕会呈现黄色黏稠

状，持续3～7天后会逐渐转为白色黏稠鼻涕。但如
果黄色鼻涕持续的时间超过10天，甚至出现绿色鼻
涕，部分孩子可能合并头部胀痛或者长时间低热，
要警惕急性鼻窦炎，应尽快就诊。

正确擤鼻涕的方法有哪些
擤鼻涕看似很简单，但是需要鼻部、胸部、腹部

多个器官一起协调工作才能完成。我们的鼻子、眼
睛、咽喉、耳朵在内部都是互通的，如果擤鼻涕方法
不对，可能会造成比较严重的后果，比如鼻涕冲进
中耳、眼睛，导致相关的炎症。

家长可以通过演示慢慢教会孩子正确擤鼻涕
的方法。

正确擤鼻涕的步骤
第一，采用上身向前倾斜的姿势，有利于鼻窦

内的分泌物排出。
第二，先用手指压住一侧鼻孔，擤另一侧的鼻

涕。不建议同时擤两侧的鼻涕，容易增加鼻内气
压，增加孩子发生中耳炎的概率。

第三，擤鼻涕的时候不能特别用力。
孩子睡觉时鼻塞怎么缓解
孩子感冒后容易出现鼻塞的症状，睡觉时不适

感可能更严重。一方面和儿童的鼻腔相对狭窄，黏

膜肿胀后对鼻腔通气的影响更明显有关；另一方面
和鼻腔内有黏稠分泌物阻塞不易排出有关。

家长可遵医嘱使用鼻用激素、鼻腔减充血剂药
物缓解孩子的症状。使用鼻腔减充血剂药物时要
注意，连续应用不要超过7天。家长也可通过鼻腔
冲洗清理孩子的鼻腔分泌物，帮助孩子缓解鼻塞的
症状。

冲洗鼻腔的盐水如何选择
用盐水冲洗鼻腔不仅是治疗鼻炎、鼻窦炎的辅

助治疗方案，还有助于预防呼吸道感染的发生。因
为冲洗鼻腔可以通过物理方式清理鼻腔的分泌物，
还可以提高鼻黏膜纤毛功能，减轻黏膜水肿，对鼻
部疾病起到治疗的作用。无论是在呼吸道感染发
作时，还是平时日常护理，都推荐使用生理盐水进
行鼻腔冲洗。

用于鼻冲洗的盐水有两种浓度：等渗盐水（即
生理盐水）的浓度为 0.9%，高渗盐水的浓度是
1.8%～2.6%。等渗盐水的渗透压和人体血浆组织
液的渗透压基本相同，一般不会对患者的鼻腔黏膜
产生刺激，可以起到缓解鼻塞、清理鼻腔分泌物的
作用。高渗盐水的渗透压高，可较快缓解鼻塞，针
对性更强，但不宜长期使用。

鼻腔冲洗有哪些注意事项
鼻腔冲洗主要有喷雾剂和冲洗器两种方式。
使用生理盐水喷鼻剂时，家长需要让孩子的头

向前倾30度，把生理盐水喷入鼻腔，让分泌物自然
流出来。

正常的情况下，每次一个鼻孔可以喷3～4下，
每天2～3次。

鼻腔冲洗器是手持式的带有橄榄头的专用装
置，可使用适宜温度（与体温相近）的生理盐水进行
冲洗。

给孩子冲洗之前，先把手和冲洗装置清洗干净。
冲洗时，需要让孩子的头向前倾30度，用适当

的压力让生理盐水轻柔地从一侧鼻腔进入，从另外
一侧鼻腔流出。注意冲洗鼻腔时，孩子要用口呼
吸，尽量避免吞咽动作。
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孩子鼻塞流鼻涕太难受，这些方法很管用
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