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小众奶占领市场，它们真的比牛
奶好吗？

最近几年，骆驼奶、娟姗奶、
燕麦奶等小众奶火爆朋友圈，不
少商家在宣传时也说其营养好、
接近人乳，更容易消化、吸收之
类的作用。这些小众奶的营养如
何？真的比牛奶好吗？是否值得
购买呢？

1.骆驼奶营养成分与牛奶
差不多，不能给1岁以内婴儿喝

很多商家说，骆驼奶“富含
其他乳中所缺乏的活性因子”

“增强人体免疫力”，营养完爆
牛奶，接近母乳，更适合婴幼
儿。但事实完全不是如此。从营
养分析来看，骆驼奶的成分与
我们平时喝的牛奶其实差不
多，虽然个别营养素含量，比如
蛋白质、钙、脂肪等，稍有差异，
但从整体来看，这点差异几乎
可以忽略不计。至于说它比母
乳还好、更适合宝宝，就完全是
忽悠了。实际上，骆驼奶跟人类
母乳有很大差异，不能直接给 1
岁以内的婴幼儿喝。比如，人类
母乳的蛋白质中，酪蛋白和乳
清蛋白的比例约为 1:2，而骆驼
奶这个比例大约是 4:1。人类母
乳中乳糖含量约是 6.6%，而骆
驼奶等其他奶通常只有 4.5%-
5%之间。所以，骆驼奶算是一
种不错的动物奶，但并不见得
比牛奶好多少。

2.娟姗奶“高贵”？只是表象
娟姗奶，经常被商家说成是

“高端”“奶中皇后”，其实这些都
只是表象。所谓娟姗奶，就是娟
姗牛产的奶。我们平时喝的牛奶
主要是来自“黑白花奶牛”，大家
经常在各大电视、网络上看到的
奶牛就是它，它的名字叫——荷
斯坦牛。

相比普通荷斯坦牛，娟姗牛
的奶的特点是乳质浓厚，乳脂、
乳蛋白含量均高于普通奶牛，乳
脂率可以达到 4.6%，要知道我

们平时喝的普通牛奶一般只有
3.6% 的脂肪含量，娟姗奶的蛋
白质含量也更高。所以，娟姗牛
产的奶非常适合用来制作黄油、
奶油、奶酪等产品。

但从日常饮用获得营养角
度，娟姗奶并不会比普通牛奶高
多少，毕竟一天也就喝1-2杯牛
奶，蛋白质和脂肪的差异也就几
克，在每天总体的饮食中，就算不
上多大差异了。

3.燕麦奶本质不是奶，营养
比牛奶差一些

燕麦奶就是燕麦浆做成的
植物饮品，本质并不是奶，只是
质地和外观跟奶看上去比较像，
所以被人们称作是燕麦“奶”。从
营养角度，燕麦奶所含的B族维
生素、矿物质和膳食纤维都算比
较丰富，但对比牛奶，燕麦奶还
是要差一些。

比如，燕麦奶的蛋白质含量
相对较高，但是仍然比牛奶和豆
奶要少。而燕麦奶中的钙含量和
吸收率就都要比牛奶差很多。所
以燕麦奶也并不能完全替代牛
奶。

燕麦奶的特点就是不含乳
糖，可以作为乳糖不耐人群的一
个替代选择。但是现在市场上的
酸奶、奶酪、舒化奶等牛奶制品
也不含乳糖，也完全可以作为乳
糖不耐人群的选择。

从营养角度，这些小众奶并
不会更好，也不会有更多的健康
功效。我们也没必要因为一些所
谓的营养功能就花大价钱去买，
省下来的钱吃点肉、蛋、蔬菜等
食物，让自己做到均衡饮食也能
达到一样的健康目的。

当然对于大部分消费者来
说，首选应该还是性价比最高的
牛奶和奶制品。不管是哪一种
奶，它都可以作为健康膳食的一
部分，只要你愿意，看哪个顺眼
就挑哪个吧。

（来源：人民健康网）

健康小知识

符希文是北城街道杜家村文化礼
堂的管理员，几十年来一直致力于翠
屏山文化以及杜范事迹的传播。他常
年坚持义务打扫杜范纪念馆清献堂，
并为前来翠屏山寻访历史足迹的文人
墨客进行免费讲解、爬山带路。虽已是
古稀之年，但他一直努力在做家乡历
史文化的传播者，用自己的热情与力
量为黄岩的宋韵文化添砖加瓦。

走进杜家村文化礼堂，就看到一
位老人正在仔细擦拭一张木质讲台，
这位老人便是符希文。符希文今年虽
已有 70周岁，但依旧精神矍铄，笑容
开怀。他曾是该村的“清献堂”爱国教
育基地的讲解员，自 2015年起，他便
成为了杜家村文化礼堂的管理员。这
个文化礼堂与该村出过的一个名人
有关，这位名人就是黄岩历史上官位
最高且品格高尚的杜范，在钟灵毓
秀、英才辈出的黄岩历史人物图谱
中，南宋贤相杜范绝对是最受关注的
历史名人之一。在这间古色古香的房
子里，四周悬挂着不少有关杜范的文
字和图画，既有描绘杜范领兵抵抗外
敌入侵的场景，也有记载他体恤爱民
的故事。而说起杜范，符希文对他的
事迹可谓如数家珍。“南宋的时候宰
相出在我们杜家村，所以我身为杜家

村人，也感觉很光荣。”符希文说。
文化礼堂里有一间狭小简陋的

房间，那是符希文平时的办公室，书
桌上放着几本书、几支毛笔，以及一
本厚厚的字典，“平时把该做的事情
做完了，我就喜欢在这看看书，练练
书法，碰到看不懂的字就查字典。”符
希文告诉记者。

符希文从小便喜爱读书写字，小
时候由于家里经济条件不好，他小学
毕业之后便没有再上学，帮着父母一
起种地，但他对知识的渴望与求知的
执着依然热切，从中华五千年的历史
到古今中外的各种趣事都深深地吸
引着他。“小时候做梦梦到自己去读
初中了，高兴得不想醒来。”他笑着
说。17岁时，为了学习初中的知识，他
独自一人骑了一个多小时的自行车
去路桥的新华书店买初中的课本，晚
上回家点着蜡烛和煤油灯学习到深
夜。除此之外，他也酷爱看古代小说
与名著，家里没有多余的钱支持他，
他便努力打零工、做杂活，一分一分
攒起来去买书，自己的书看完后就向
朋友们借阅，无论是什么内容总能让
他孜孜不倦。他说：“人可以没有文
凭，但不能没有知识。”

符希文与黄岩历史学会的结缘，

起于一次偶然的陪同考察经历。2000
年，历史学会的会员们来到杜家村，
由符希文陪同上山进行考察研究。作
为杜家村本地人以及宋韵文化爱好
者的符希文在陪同考察过程中发挥
了不小的作用，因此在2006年受邀加
入历史学会。进入历史学会后，符希
文专心钻研南宋文化。为了进一步了
解杜家村本地历史文化，符希文常常
向学会借书，他对《黄岩县志》一书尤
为感兴趣，在他看来，这本书可以说
是“黄岩历史的真实写照”。符希文坚
信，“好记性不如烂笔头”，在阅读过
程中，看到关于杜家村的历史资料，
他就会通过手抄的方式记录下来。

符希文虽然文化水平不高，但在
阅读过程中遇到的疑难问题从未让
他停下探索求知的脚步。“活到老，学
到老。”这是符希文最常提到的一句
话，他表示，年轻人一定要肯学习、多
学习，并且坚持学习。除了阅读，符希
文也一直坚持写文章并向各杂志报
刊投稿，让他印象深刻的是在 2016
年，他在橘花报刊发表了《丞相故里
——杜家村》一文，这篇文章共有一
万多字，向杜家村外的人介绍了关于
杜家村的故事，让更多的人了解杜家
村与南宋文化的渊源。写这篇文章花

费了他不少时间，一些晦涩难懂的词
句也让他犯难，但他想方设法查字
典、查资料，最终啃下了这块“硬骨
头”。“我觉得我们杜家村的文化底蕴
是非常浓厚的，但可能许多外面的人
都不知道这里，比较可惜，所以我想
着一定要尽量把杜家村的文化传播
出去。”符希文说。

随着越来越多的人了解并喜爱宋
韵文化，每年都会有好多人前往杜家村
参观，加入历史学会后的符希文仍然热
心于陪同外来研究者或是来游玩的游
客，每一次陪同考察都需要上山下山来
回两个多小时，符希文却从不对此感到
疲倦。“作为杜家村人，看到有客从远方
来，我心里是很高兴的。虽然每次都是
走差不多的路线，但每次都会有不同的
收获。”符希文笑着说道。有一次，抗元
英雄杜浒的后裔杜伯基专程从广州赶
来追寻祖先的足迹，“他第一次来，不知
道该去哪里看，我刚好碰到了他，就做
了导游，带着他四处走走。”谈起这次经
历，符希文眼神里露出光彩。

多年来，符希文坚守初心，以挖
掘、传播杜家村历史文化为己任。他
最大的愿望就是让更多的人了解家
乡的文化，为家乡文化的保护开发尽
一份绵薄之力。

本报讯（记者 缪安娜 实习生
李逸阳）随着三伏天的到来，一年中
气温最高且潮湿、闷热的日子也拉开
了序幕。按照传统中医理论，三伏天
正是冬病夏治的最佳时机，今年三伏
天长达40天。

近日，在区中医院治疗室，不少
市民前来贴“三伏贴”。市民捋起衣
服，医生熟练地为他们贴上“三伏
贴”。

前来贴“三伏贴”的蒋女士今年70
多岁，一到冬天，身体就有很多不适。
贴了十一年的“三伏贴”，如今身体抵
抗力变好了，许多毛病也没有了。

“我贴了‘三伏贴’后，气管炎好
了，感冒也少了，现在打空调也不咳
嗽了。‘三伏贴’是真的有用，我年年
都贴。”市民蒋女士说。“今年，天气比
较炎热，我自己中暑了很多次，刚好
有加中医院医生的微信，看到朋友圈
在发有关‘三伏贴’的内容，感觉看上
去挺好的，就想过来尝试一下。”市民
任女士说。

此外，不少家长也带着孩子前来
贴“三伏贴”。“我们家孩子膝盖、颈椎
都不舒服，您看，怎么贴比较合适
呀？”“根据你说的症状，我们会贴在
合适的位置。”现场的医生一边给孩

子贴敷，一边跟家长交谈。“一次给孩
子贴 2到 4个小时就可以，在这个过
程中一定要注意观察孩子的皮肤，如
果出现发红、发痒，有灼烧感，要及时
取下来。”医生嘱咐道。

近年来，随着市民“治未病”的预
防意识提升，贴敷“三伏贴”者逐年增
多。据了解，在每年“头伏”“中伏”“末
伏”期间，用特定的中药在特定的穴
位上进行贴敷，一般10天贴一次，直
到出伏。

“三伏贴，是冬病夏治的一种方
法，主要用于治疗某些在冬季容易发
病或加重的疾病，增强抵抗力。包括
呼吸系统的慢性支气管炎，支气管哮
喘，胃肠系统的慢性胃炎、慢性肠炎，
还有痛症的椎间盘突出以及妇科的
宫寒、痛经等等。”区中医院针灸推拿
科主任孙星标说。

医生提醒，在贴敷期间，不要游
泳，尽量减少活动和汗液流出，谨防
受凉和感冒，不要待在空调房或对着
风扇吹，少吃冰冻食品，不吃海鲜等 r
易过敏、易发性食物，同时减少肥腻、
辛辣食物的摄入。贴敷不消耗体能，
且能增强免疫力，贴敷者在饮食上不
需要进行温补。病情不稳定者，可配
合医生进行系列治疗。

本报讯（通讯员 刘慧珺） 7月
27日上午，区财政局召开会议专题
学习《浙江省公共数据条例》。

《浙江省公共数据条例》于 2022
年 1月 21日经省十三届人大六次会
议表决通过，已于 2022年 3月 1日起
施行。该《条例》是全国首部以公共
数据为主题的地方性法规，也是保
障我省数字化改革的基础性法规，
具有全国引领性和浙江辨识度。《条
例》共八章五十一条，从明确公共数
据定义范围、平台建设规范、收集归
集规则、共享开放机制、授权运营制
度、安全管理规范等方面对公共数
据发展和管理作出具体规定。主要
有三大创新，分别为公共数据的范
围从政府机关拓展到党政机关、企
事业单位和公共服务运营单位，公

共数据的利用从数据共享、数据开
放拓展到数据授权运营以及对不履
行或不正确履行公共数据相关要求
的从行政考核层面提升到法律责任
层面。

当天，区数字财政中心工作人员
杨帆从立法背景和重点条文两个方
面对《条例》进行详细解读，带领大家
一起深入学习《条例》精神。

下阶段，该局将继续广泛学习宣
传《条例》，把落实《条例》作为推进数
字化改革的重要抓手，熟练运用并指
导解决当前数字化改革中的难点堵
点问题，推进公共数据资源高效配
置，促进公共数据充分共享、有序开
放和安全利用，为我区数字化改革提
供强大动力和法治保障，推进区域治
理体系和治理能力现代化。

持续高温天气给公园及道路绿化植物生长带来了一场“渴”不容
缓的“烤”验，7月26日下午，在院桥镇山水泾公园里，园林工人正在为
烈日下的花草树木浇水“解渴”，确保花草树木安然度夏。

本报通讯员 金曼春 摄

为绿化植物“解渴降温”

符希文：做家乡历史文化的传播者
■本报记者 黄一馨 实习生 王安琪

冬病夏治正当时 市民热衷“三伏贴”

规范公共数据管理 激发数据创新活力
区财政局组织学习《浙江省公共数据条例》

本报讯（记者 杨雨洁 通讯员
张 霖）“我家附近的工地晚上施工
的声音很响，吵得我们睡不了一个安
稳觉，你们什么时候过来看一下？”日
前，区综合行政执法局机动中队接到
不少群众的投诉举报，称家附近的工
地每天晚上10时之后还在施工，严重
影响居民休息。

原来，由于近期连续高温天，

不少建筑工地为了避开高温作业，
确保施工进度，选择延长夜间施工
时间。不过，此项举措却影响了工
地附近居民的正常休息，夜间噪音

“不加节制”，一度变成了“扰民工
程”。为此，区综合行政执法局积极
组织开展夜间噪音扰民专项整治
行动，全力营造文明、安宁的人居
环境。

区综合行政执法局机动中队挨
个走访了正在施工阶段的工地，要求
各工地严格按照规范施工，严禁夜间
噪声扰民。同时，联系了相关专业噪
声检测机构对被举报的工地进行噪
声检测，对检测结果超标的工地进行
立案处罚。

“我们会联系第三方机构对被举
报的工地进行噪声检测，他们有专业

的设备可以测噪声，确定噪声值是否
超标。如果超标了，我们就会进行处
理。”区综合行政执法局机动中队副
队长徐道仁说。

下一步，区综合行政执法局将继
续深入开展夜间噪音扰民整治行动，
严厉查处城市夜间噪声污染违法行
为，营造安静、舒适、文明、和谐的人
居环境，守护群众夜间安宁。

“执法蓝”守护城市夜间安宁

最美黄岩人

本报讯 （记者 朱幼萍 通讯员
何仲斐）“爱你孤身走暗巷，爱你不
跪的模样，爱你对峙过绝望，不肯哭
一场……”近日，在区消防救援大队，
6岁小女孩朵朵（化名）用稚嫩的声音
唱了一首自己最喜欢的歌《孤勇者》，
献给消防员叔叔王佳健。在孩子心
中，消防员叔叔就是歌词里不怕困
难、乘风破浪的“英雄”。

这是朵朵（化名）在爸爸妈妈的
陪伴下，第一次跨进“红门”。她将一
面写有“危难关头显身手 人民消防
为人民”的锦旗献给王佳健。危难时

刻，正是消防员叔叔的及时出现和救
援，才让她摆脱困境，而之后的“爱的
抱抱”更是充满浓浓温情。

事情发生在 7月 18日上午 11时
15分左右，在北城街道黄土岭村，小
女孩朵朵（化名）在骑自行车时不慎
卡住了脚，消防救援人员第一时间赶
到现场救援，面对着充满恐惧而不断
哭泣的孩子，王佳健一边安慰孩子，
一边以最快的速度救援。随着“咔嚓”
一声，套脚的链罩被剪断了。面对着
救人的“英雄叔叔”，虽然还带着哭
腔，小女孩立即伸出双手要消防员叔

叔抱抱。
随后，“消防员叔叔抱抱”的温暖

瞬间被“人民日报抖音”“人民日报视
频号”“新华社微博”“中国消防抖音”

“中国蓝新闻蓝媒号”“美丽浙江抖
音”“浙江消防抖音”等平台大量转
发，最高点击量超100万次。网友们纷
纷表示：“太暖了”“这是小朋友撒娇
式的感恩”“感谢消防员叔叔为我们
负重前行”等等。

正是这个“爱的抱抱”让普通群
众与消防员的情谊更进了一步，也才
有了开头的一幕。献锦旗、唱歌、向消

防员叔叔敬礼后，朵朵（化名）还换上
了儿童版的消防服、戴上消防帽，俨
然成了一名“小小消防员”。在消防员
叔叔的带领下，她参观了消防体验
室、活动室，各类消防执勤车辆，并体
验了救援的消防车。消防灭火服、水
枪、空气呼吸器等装备，都让她感到
特别新奇，消防员叔叔赠送给她的一
辆消防车模型，更是让她爱不释手。

“消防员叔叔是我们的‘大英
雄’！”离别之际，朵朵（化名）再一次
扑进消防员叔叔的怀抱，依依不舍
……

“爱的抱抱”小女孩献唱消防员叔叔

本报讯 （记者 叶雨昕 通讯员
杨 萍 葛奕萱） 记者从 7月 28日下
午召开的2022“山野风凉 川柔不息”
第四届柔川旅游文化节活动新闻发
布会上获悉，2022柔川旅游文化节暨

“悠享屿头”文旅共富联盟启动仪式
将于7月30日晚7时在屿头乡沙滩老
街举行。

据了解，此次旅游文化节将从 7

月延续到 8 月，文化节期间将设风
情市集、荷花夜宴、手作课堂、夏日
嬉水、浪漫萤火等节目，还将开展

“共享老街”计划和“布袋山古村落
唤醒”计划交流会，届时游客们可以
通过旅游宣传折页上的手绘地图，
解锁更多屿头“打卡地”，跟随旅游
路线，充分享受柔川逸趣和屿头风
情。同时，由涵盖景区、民宿、农家

乐、农特产销售等 20 多家本土商户
共同成立的悠享屿头文旅共富联盟
将会推出五条集吃住行于一体的全
域旅游特色路线。

近年来，屿头乡以发展农旅、文
旅、商旅三条路径为主线，推动全域
风貌提升以及柔川景区扩容提升，
沙滩村和两岸村作为柔川景区的核
心区块，实现了快速发展，村集体经

济收入也有了明显增长。据介绍，自
2017 年以来，柔川旅游文化节已成
功举办了三届，每一届均吸引游客
上万人，促进农村农民增收百万元。
此次旅游文化节的举办将进一步打
响屿头旅游品牌，吸引更多游客到
屿头游玩，从而带动全域经济发展，
助力我区全面建设共同富裕区域标
杆。

第四届柔川旅游文化节将于7月30日拉开帷幕


