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虹桥社区 7月活动预告
“峥嵘岁月·光辉历程”———虹桥故事汇四史专题

活动时间：7 月 17日（周五）
活动方式：古北市民中心微信公众号推送
参与对象：社区居民

“闺门旦与旗袍”昆曲公益讲座
活动时间：7 月 11 日（周六）13:30
活动地点：古北市民中心二楼昆曲教室
参与对象：社区居民
人数限制：10 人

迪士尼经典动画电影音乐赏析———钢琴弦乐三重

奏音乐会

活动时间：7 月 31 日（周五）10:00
活动地址：古北市民中心二楼多功能厅
参与对象：社区居民
人数限制：20 人

“小小咖啡师”亲子咖啡拉花体验
活动时间：7 月 12日（周日）9:30
活动地点：古北市民中心三楼咖啡教室
参与对象：社区亲子家庭（需预约）
参与人数：6 组

小小爱迪生———儿童创意七彩小台灯制作

活动时间：7 月 22日（周三）9:00
活动地址：长顺路 34号 -9
参与对象：社区居民
参与人数：20 人

传统技艺传承———手工琢玉

活动时间：7 月 28日（周二）14:00
活动地址：古北市民中心三楼侨之家
参与对象：社区亲子家庭
参与人数：10 组

环保皮零钱包 DIY 体验
活动时间：7 月 31 日（周五）14:00
活动地址：中山西路 1030 弄 10号
参与对象：社区居民
参与人数：20 人

N&A·童心探索———世界自然艺术摄影作品展

展览时间：7月 10日（周五）至7月 23日（周四）
展览地址：古北市民中心一楼
参与对象：社区居民

活动预告

食药安全

少数民族服务指南

蛋白粉可以随便吃吗，这些知识你要了解
随着人们生活水平的越来越高， 对健康

的关注程度也在与日俱增。 串门走亲戚，过节
送个礼，都少不得买一些营养品。 可是琳琅满
目的保健食品、营养品市场当中，蛋白粉可以
说是引人注目的“新贵”。

蛋白粉不仅价格不菲， 而且包装和广告
上更是写的天花乱坠，什么“提高食品蛋白质
含量，增加免疫力”等，如果真如广告所言有
着这样的功效，那还真是非常值得买的，可是
有没有科学实验的数据来做支撑呢？ 而人体
又是否真的需要补充蛋白粉呢？

■什么是蛋白粉呢？
蛋白粉从字面上来看就很容易理解，它

的用途就是为人体补充所需要的蛋白质。市
面上的蛋白粉一般都是大豆提纯的蛋白或是
从牛奶中提纯的蛋白。蛋白粉主要适用于创
伤、烧伤、大面积皮肤溃烂、肿瘤放疗和化疗
等营养补充，一般，这种情况都会导致蛋白质
重度亏损，机体处于负氮平衡状态，对于这些
治疗恢复期，或是处于术后修养阶段的病人
来说，无法像正常人那样保证食物摄入的多
样性，所以选择蛋白粉以及类似的营养品是
一种补充蛋白质的捷径。同样的道理，对于妊
娠期及哺乳期妇女及胃肠道功能较弱的老年
人，也可适当采用蛋白粉补充蛋白质。

■我们为什么需要蛋白质呢？
蛋白质可以说是构成我们身体不可或缺

的“原材料”，对于我们来说，大到我们的骨
骼、皮肤和内脏，小到我们的细胞、生物膜以
及免疫作用都离不开各种蛋白质，他们各自
行使自己的功能来构成我们的机体，蛋白质
参与我们身体的代谢循环和生理调控，维持
它的正常运转，我们身体内种类繁多的酶也
有很大部分由蛋白质组成。由此说来，我们不
难发现，蛋白质是我们身体内所不可或缺的
成分，不但如此，蛋白质还可以产生能量（1
克蛋白质可以产生 4000 卡的能量）为我们
提供动力。

此外，我们体内含有 20 种氨基酸，这些
氨基酸再组成我们身体里各种各样的蛋白
质，其中有 8种叫做人体必需氨基酸，意思就
是这 8 种氨基酸在我们体内无法自己合成，
必须需要从食物中摄入才可以获得。而蛋白
质进入人体以后，由于人体无法直接吸收大
分子物质（因为大分子无法进入小肠细胞的
细胞膜），所以蛋白质会先水解成为多肽，再
将多肽拆解为各种氨基酸，由小肠吸收为人

体所用。所以，补充的蛋白质如果大多是由这
些人体必需氨基酸组成的，那么对我们人体
还是很有好处的。另外，对于健身爱好者，蛋
白粉是一种非常好的蛋白补充剂。在阻力锻
炼后半小时内，补充高蛋白食品能增加肌肉
组织的生长，从而取得更好的健身效果。

■摄入多少蛋白质算是健康正常的呢？
那么，不管是什么样的蛋白粉，对于正常

人来说，摄入多少蛋白质算是健康正常的呢？
迄今为止，蛋白质的参考摄入量由国际权威
组织先后提出过 4 次，最近一次在是 1985
年，由 FAO/WHO/UNU 联合提出的，它是
一组按照年龄分别划分的蛋白质的推荐摄入
值，其中，对成年人的蛋白质的推荐摄入量为
0.75g/kg/d。也就是说，每天每千克体重摄入
0.75 克蛋白质最为推荐。但是，世界各个国家
的蛋白质摄入量不尽相同，其中的差距也较
大，我国从事轻体力劳动的成年男性的蛋白
质推荐摄入量为 75g/d。

日常食物中都含有多少蛋白质呢？海参
可以说是“蛋白质含量之王”，每 100 克干海
参中含有 76.5g 的蛋白质，这对工薪阶层来
说过于奢侈。不过，在我们日常食品中，每
100 克鸡蛋含 14.7 克蛋白质，每 100 克黄豆
含 36.6 克蛋白质，每 100克猪肉含 17.1 克蛋
白质，每 100 克花生含 26.2 克蛋白质，所以，
我们日常的进食完全可以提供我们人体所需

的蛋白质供应量。如果在此基础上再进补蛋
白粉，就可能导致蛋白质摄入量超标，从而使
人体处于一种“高蛋白负荷”的状态。

■蛋白粉吃还是不吃呢？
那有些人会说，蛋白粉即使没用也可以

吃啊，大不了就是不吸收，浪费掉。其实，这种
说法是错误的。

首先，说到浪费的话，健康人超量
补充蛋白质是没有正性作用的，换言
之，健康水平并不因为蛋白质摄入量的
过量增加而提高。因为氨基酸在体内不
能像脂肪一样储备，过多摄入的蛋白质
会经肾脏由尿液排出体外，而无法起到
营养作用。
其次，高蛋白质摄入会给人体健康

带来诸多不利影响。例如，长期的高蛋
白摄入会增加肾脏负担，甚至使肾脏长
期处于“超负荷”状态，并可能因此加
速其老化和损害；摄入过多的蛋白质还
可促进钙从骨质中溶解，增加钙的丢
失。研究表明，蛋白质摄入量每增加 1
克，就会导致 1.75 毫克的钙从尿中丢
失。长期摄入高蛋白，将增加骨质疏松
发生的风险。
我们都听说过“物极必反”的道

理，补充蛋白粉对于那些特殊人群，比
如说病人（遵循医嘱）、老人，哺育期的

妇女等，确实有一定的正向作用，但对于正常
青壮年人来说（有健美需求的人也得科学合
理），科学有据的补充身体所需要的蛋白质才
是有益的。另外，生命在于运动，天然的才是
最好的。要想身体健康，要勤加锻炼，合理膳
食，这才是身体健康的最好法则。

（区食药安办）

●民族成份方面的规定
民族成份是我国公民身份的重要内容

之一。根据《中国公民民族成份登记管理办
法》（中华人民共和国民族事务委员会 中
华人民共和国公安部令第 2号）的有关精
神，中国公民民族成份的确定和更改主要
有以下规定：
1.公民的民族成份，只能依据其父亲或

者母亲的民族成份确认、登记。本办法所称
的父母，包括生父母、养父母和与继子女有
抚养教育关系的继父母。
2. 公安部门在办理新增人口户口登记

时，应当根据新增人口父母的民族成份，确
定其民族成份。新增人口的父母民族成份
不相同的，应当根据其父母共同签署的民
族成份填报申请书予以确认并登记。
公民民族成份经确认登记后，一般不

得变更。
未满十八周岁的公民，有下列情况之

一的，可以申请变更其民族成份一次。
（一）父母婚姻关系发生变化，其民族

成份与直接抚养的一方不同的；
（二）父母婚姻关系发生变化，其民族

成份与继父（母）的民族成份不同的；
（三）其民族成份与养父（母）的民族

成份不同的。
年满十八周岁的公民，在其年满十八

周岁之日起的两年内，可以依据其父或者
其母的民族成份申请变更一次。
3.本区公民(户籍所在地在长宁)申请变

更民族成份的，申请人向区人民政府民族
宗教办公室提出申请。
同意审批的，民族事务部门向申请人

开具《关于变更公民民族成份证明信》。申
请人持有效期内（60 日）的《关于变更公
民民族成份证明信》及相关材料，到户籍所
在地公安派出所当场办理公民民族成份变
更登记。

●有关民族节日假期的规定
我国各民族由于历史文化传统和宗教

信仰各不相同，形成了众多的民族节日。我

国政府尊重并照顾少数民族的节日习惯，
少数民族群众可自由按照本民族传统欢度
节日。2007年，经国务院修订后的《全国年
节及纪念日放假办法》明确规定：“少数民
族习惯的节日，由各少数民族聚居地区的
地方人民政府，按照各民族习惯，规定放假
日期。”
根据上海市人民政府《关于本市回族

等十个少数民族“开斋节”放假的规定》
（沪府发〔1980〕89 号）文件的规定，开斋
节假日一天。如适逢例假日、厂休日等，则
不补假。确因工作需要，离不开工作岗位
的，可酌情予以补假。凡享受开斋节假日的
职工，不影响考勤和工资、奖金等。对合同
期内的临时工，在开斋节假日，工资照发。

虹桥社区“清真三食”基本供应点
虹西菜市场清真副食品供应点

地址：虹桥路 1115 弄内虹西市场内

民宗宣传


