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喝 牛 奶 的 好 处 多
但要了解这 5个小常识
牛奶里面含有大量的蛋白质以

及钙袁能为身体补充营养袁防止骨质
疏松袁价格实惠袁几乎适合每个年龄
段的人群袁但是喝牛奶时不能做 5件
事袁不然会破坏里面的营养遥

1尧不能喝生牛奶
生牛奶是直接挤出来且没有经

过加工处理过的袁部分人群认为生牛
奶是天然新鲜而且无添加剂遥其实生
牛奶的营养价值没那么高而且会出
现食品安全问题遥因为生牛奶没有经
过杀菌的程序袁 里面含有大肠杆菌尧
结核杆菌或者葡萄球菌等袁有可能引
起食物中毒遥喝生牛奶前必须彻底加
热袁相比较来说经过杀菌消毒过的包
装牛奶会更加安全靠谱遥

2尧不能把牛奶代替白开水
牛奶里面含有丰富的蛋白质以及

钙尧脂肪袁把牛奶代替水喝的话会出现
营养不均衡遥 在 100毫升牛奶里面会
有 3.5克脂肪袁 大量喝会摄入饱和脂
肪袁容易引起身体肥胖袁而且不利于身
体健康袁每天喝 300克的乳制品即可遥

3尧脱脂牛奶并不是最好
脱脂牛奶是通过离心技术把里

面脂肪去除袁 部分女性认为脱脂牛奶
是低热量低脂肪的袁 所以受到很多女
性的青睐遥 脱脂牛奶去除脂肪的同时
也会把部分维生素 a尧维生素 d和维生
素 e去除遥 生长发育期间的儿童选择
普通牛奶即可袁 超重和高血脂人群选
择低脂或者脱脂牛奶遥

4尧空腹喝牛奶没有那么可怕
部分人群认为空腹喝牛奶会

分解身体中的蛋白质来提供能量袁
引起蛋白质浪费袁其实这种做法不
成立遥 牛奶里面含有大量的脂肪乳
糖以及脂肪袁身体会优先分解乳糖
和脂肪袁空腹喝牛奶并不会引起蛋
白质的浪费遥 对于喝奶腹泻腹痛的
人群尽量选择酸奶或者舒化奶遥

5尧不用担心牛奶里面有防腐剂
不管是常温牛奶还是巴氏牛

奶袁 里面都不含有任何的防腐剂遥
因为牛奶都经过了消毒和灭菌的
过程袁 能杀死里面所有的微生物袁
然后再使用无菌的包装袁即使没有
防腐剂保质期也挺长遥

温馨提示
喝牛奶时尽量不要和钙片一

起吃袁因为身体吸收钙量有一定的
限度袁 不仅会引起钙质的浪费袁同
时也影响身体对钙的吸收遥 虽然牛
奶的营养价值高袁 但要控制量袁每
天喝牛奶的量不能超过 300克遥

作为全国第三批启动高考综合改革试点的 8个省份，4月 23日，河北、辽宁、江苏、福建、湖北、湖南、广东、重
庆发布本省份高考综合改革实施方案，明确 2018年秋季入学的高中一年级学生开始采用“3+2+1”模式。

高考是万千学子改变命运的一次最好的机会，不仅是学子的人生大事，也是对社会文明的一次考验。不管高
考模式怎样变化，福彩一直坚持为高考学子奉献爱心，为各地高考学生及家庭提供便利，开展了一系列便民爱心
活动。高考前后，都可以看到福彩的身影。

为了给高考学子提供实实

在在的帮助袁高考前夕袁河源市
福彩中心向城区福彩站发出倡
议袁 号召河源市城区 100家福
彩野爱心驿站冶加入野高考便民
服务站冶行列遥

高考期间袁 河源市文明办
和河源福彩中心联合举办 野高
考爱心直通车冶大型公益活动袁
为考区周边的学子及家长提供

休息场所袁包裹存放袁免费电话
茶水等便民服务袁 解决学子们
在考试期间的各种一时之需袁
尽最大能力提供便利遥

在河源市区袁近 500 台贴
着福彩爱心标志的野高考爱心

车冶袁 一大早就上路了遥 一部
分爱心车定时定点来到已经
预约好的考生家中袁接他们参
加考试遥这些考生大部分家庭
贫困袁住得比较偏远遥 高考爱

心接送车袁解决了他们的一大
难题遥还有一部分爱心车则于
考试前后在城区流动袁在通往

各考场的主要干道和比较密

集的居民小区往返袁免费接送
考生遥

扶贫济困是福彩事业的发

行宗旨袁对于高考贫困学子的资
助袁一直是福彩公益金野济困冶项
目中的重要组成部分遥为了让那
些家庭困难的高考新生顺利走

进大学尧 继续接受大学教育袁福

彩又一次伸出了援手遥 其中袁广
西尧安徽尧山东尧辽宁尧河南尧河
北尧浙江尧四川尧陕西尧重庆尧湖
南尧新疆等多个省渊区冤市袁都开
展了形式多样的助学活动袁为高
考贫困学子发放助学金遥在福彩

公益金的帮助下袁众多寒门学子
如愿地走进了理想中的大学遥

在各种助学活动中袁广西福
彩中心显得独树一帜遥野福彩情窑
学子梦冶是广西壮族自治区民政
厅利用自治区本级福彩公益金

打造的一项公益品牌活动袁由广
西福彩中心具体组织实施袁自
2013 年 12 月举办第一季活动
以来袁 累计使用福彩公益金达
805万元袁分阶段尧接地气地资
助了 1150名贫困高三学子遥

野授人以鱼不如授人以
渔冶袁 对于高考贫困学子的资
助袁 不仅在物质上袁 资助资金
上袁更在精神上尧情感上尧行动
上鼓励学子的成长遥

2018年 6月袁重庆市福彩中

心组织开展野福彩助学窑爱心直通
车耶2小时公益爷冶勤工俭学社会实
践志愿服务活动遥该活动秉承野资
助尧自助尧助人冶的公益理念袁对寒
门学子提供野造血式冶资助袁为他
们接供长期实习机会赚取生活

费袁解决他们的日常生活困难遥
每年高考季袁福彩助学忙遥

在广大彩民朋友的大力支持
下袁福彩事业发展迅速袁利用筹
集到的公益金为社会福利事业
做出贡献袁 越来越多家庭生活

贫困的学子得到了帮助遥
可以说袁连年的福彩助学活

动袁都有着福彩公益金的一份力
量遥 多年来袁福彩一直努力把福
彩助学公益活动做到实处袁帮助
更多的寒门学子幸福圆梦遥

考前院福彩准备爱心助考车 为高考学子保驾护航

考后院福彩公益金助力寒门学子圆梦

福彩为贫困学子提供勤工俭学机会


