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□王书舟

蛋白质对人体是非常重要的，没
有蛋白质就没有生命。就其结构而
言，蛋白质是化学结构复杂、功能多样
的一类高分子有机化合物。蛋白质由
碳、氢、氧、氮等元素构成，是人体氮元
素的唯一来源，是一切生命的物质基
础，在机体内具有重要的生理功能。

一、蛋白质的功效

1.人体组织的构成成分
蛋白质是构成机体组织、器官的

重要成分，人体的生长发育是蛋白质
不断累积的过程，人体内各种组织细
胞中的蛋白质也在不停地更新。人体
内的肌肉组织和心、肝、肾等器官均含
有大量蛋白质，骨骼、牙齿乃至指、趾中
也含有大量蛋白质。只有足够的蛋白
质才能维持人体组织的正常代谢，身体
受伤也需要蛋白质作为修复材料。

2.调节人体生理功能
蛋白质还参与构成了多种重要的

具有生理活性的物质，比如酶、抗体、
激素等，在人体的免疫功能、调节渗透

压、协调身体机能等方面都发挥了重
要作用。

3.供给能量
蛋白质是三大产能营养素之一，

在体内被蛋白酶分解为氨基酸，释放
能量，是人体的重要供能物质。人体
在饥饿、疾病等状态下，会分解一部分
蛋白质为人体补充能量，每克蛋白质
可提供16.75焦耳的热能。

4.维持体内环境平衡
蛋白质能帮助人体维持酸碱平衡

和渗透压平衡。在严重缺乏蛋白质的
时候，血液的胶体渗透压下降，水分进
入组织，会引起水肿，是蛋白质营养不
良症的重要表现。

二、如何科学补充蛋白质？

蛋白质过量食用可能造成肾损
伤、肥胖等问题，也可能促进钙从骨质
中溶解，造成钙元素流失，从而增加患
骨质疏松、肾结石等疾病的风险。那
么该如何科学补充蛋白质呢？对于健
康人群来讲，最有效科学的蛋白质补
充方法就是合理进食富含优质蛋白的
食物，即肉、蛋、豆、奶四大类食物。

1.肉：肉类是优质蛋白质的重要来
源，可以适当食用鸡肉、鸭肉、牛肉、羊
肉、鱼、虾等。

2.鸡蛋：鸡蛋所含的人体必需的氨
基酸种类齐全，消化吸收率高，是日常
最好的蛋白质来源，被称为“完美蛋白
质模式”。鸡蛋的最佳烹饪方式是水
煮，其次是炒鸡蛋、煎鸡蛋。

3.豆：大豆、扁豆、花生以及其他豆
制品等。大豆是“十佳蛋白质”排行榜
上唯一的植物蛋白来源，对于“三高”
和需要减少肉类摄入量的人群来说，
它是再好不过的选择。

4.奶制品：正常牛奶中蛋白质含量
在2.5%～3.8%之间，若牛奶中蛋白质
含量低于2.5%，则不能为机体补充一
定量的蛋白质。建议选择羊奶、纯奶、
酸奶等，奶制品不仅蛋白质含量高，而
且含有丰富的钙、多种维生素及矿物
质。

三、需要注意的问题

1.蛋白质补充够了，但是吸收不充
分。这是因为高糖高纤维的果汁、含
维生素C过高的水果等都会影响蛋白

质的吸收，因此不建议在补充蛋白质
时喝太多的果汁、吃太多的水果。此
外，茶叶中的鞣酸易与食物中的蛋白
质结合生成沉淀物，影响蛋白质的吸
收，因此也不建议饭后立即大量喝茶
或喝浓茶。

2.烹调方式不当导致蛋白质过度
变性。高温、过酸、过碱的烹调方式都
会导致蛋白质变性，使其失去营养价
值。比如鸡蛋的最佳烹饪方式是水
煮。

3.补充蛋白质的来源要丰富，避免
单一性，建议肉、蛋、豆、奶四类至少选
择三类，而且要三餐营养均衡，避免某
一餐大量摄取，少量多次的方式更有
利于人体的吸收和利用。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心理化检验副主任技师）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
刘晓俊）6月 28日下午，市第二人民医
院召开庆祝建党102周年暨“七一”表
彰大会，回顾党的光辉历史，讴歌党的
丰功伟绩，庆祝党的 102岁生日。该
院党委书记卢占军在会上发言，医院
领导班子成员、各党支部书记以及党
员代表参加会议。会议由该院党委委
员、院长裴海青主持。

会议回顾了党的光辉历程和该院
一年来的工作，宣读了《中共安阳市第
二人民医院委员会关于表彰先进党支
部和优秀共产党员的决定》，与会院领
导为受表彰的先进集体和先进个人颁
发了奖牌和荣誉证书。

卢占军代表院党委向辛勤奋战在
全院各个岗位上的党员和离退休党员
致以节日的问候，向受到表彰的先进
集体和先进个人表示祝贺，并对下一
步工作进行了安排部署。

卢占军在发言中指出，近一年，在
市委、市政府及上级党组的正确领导
下，市第二人民医院党委紧密团结全
院广大干部职工，在应对挑战中抢抓
机遇，在复杂局势中把握主动，应对了
多种风险挑战，经受了各种压力考验，
交出了一份满意答卷。辉煌的成绩凝
聚着全院党员干部的辛劳和汗水。目
前，医院正处在发展的关键期，讴歌党
的丰功伟绩，弘扬党的优良作风，目的

是动员和激励全体干部职工充分发扬
自强不息的奋斗精神，积极参与医院
建设，助力医院在高质量发展的新阶
段继续乘风破浪、扬帆远航。

卢占军强调，历史赋予重任，时代
催人奋进，要重温历史、坚定信念，大
力弘扬伟大建党精神，树立干事创业
的信心，用创新迎接挑战，用实干书写
未来，对标先进、踔厉奋发，锤炼对党
忠诚的政治品格，坚持生命至上，坚守
医者仁心。希望全院上下把这次会议
作为进一步做好各项工作的冲锋号和
新起点，按下“快捷键”、跑出“加速
度”、轰出“推背感”、干出新精彩，努力
开创医院更加美好的未来，笃行不怠、

砥砺奋进，擦亮医院高质量发展底色，
再鼓干劲、再添新举、再立新功。

会上，该院党办负责人为按期
转正的 4名党员佩戴党员徽章，机关
党支部书记带领预备党员进行入党
宣誓，老党员重温入党誓词。预备
党员和先进党支部代表分别进行了
发言。

在《没有共产党就没有新中国》的
歌声中，会议落下帷幕。与会人员纷
纷表示，心灵再一次受到了洗礼，在今
后的工作中，要进一步坚定理想信念，
以永不懈怠的精神状态和一往无前的
奋斗姿态，主动作为、勇于担当，用实
际行动践行初心使命。

本报讯 （记者 张武杰）6月 27
日，市委老干部局银龄志愿服务队联
合北关区豆腐营街道向阳社区党总
支，在该社区红色驿站开展了“高歌
跨进新时代 奋进实现中国梦”庆“七
一”文艺演出活动。

整场文艺演出主题鲜明、形式多
样、内容丰富，以重温党的光辉历史、
讴歌党的丰功伟绩为主旋律，为现场
观众呈现了一场精彩的视听盛宴。
歌舞《不忘初心》展现了党员干部自
强不息、拼搏实干的精神，舞台剧《信
仰》歌颂了革命烈士林青的壮志豪
情，舞蹈《茶香夜雨》抒发了人民群众
对党和国家深沉的爱。

本次文艺演出丰富了辖区党员

群众的精神文化生活，引导广大党员
群众知党恩、感党恩、颂党恩，进一步
增强了辖区党员群众对中国共产党
领导和中国特色社会主义的政治认
同、思想认同、理论认同、情感认同，
强化奋进新征程、建功新时代的使命
担当。

“我们将继续发扬党的优良传
统，切实增强广大党员干部的责任感
和使命感，展现积极向上的精神面
貌，激励和动员广大党员干部充分发
挥基层党组织的战斗堡垒作用和共
产党员的先锋模范作用，扎实推进

‘五星’支部创建，让辖区居民拥有更
多幸福感。”向阳社区党总支书记王
艳平说。

本报讯 （记者 朱亚芳 通讯员
高志芳）6月 26日上午，由安阳县委
老干部局、安阳县老年体工委、安阳
县老年书画研究会联合举办的“翰墨
飘香颂中华”庆祝中国共产党成立
102 周年老年书画篆刻作品展在安
阳县委老干部局开展。

举办此次老年书画篆刻作品展
旨在回顾党的光辉历程和伟大成
就，继承和弘扬党的优良传统，展现
党领导人民进行革命、建设和改革
发展的伟大实践。此次活动征集作
品 140余幅，经筛选，评出特邀作品
22幅、获奖作品 28幅、入选作品 36
幅、评委作品 13幅。

参展的书画篆刻作品从不同角
度展现了安阳县经济社会发展取得
的可喜成就，抒发了广大老同志对
党、对祖国、对家乡的真挚情感和美
好祝愿，内容积极向上，具有思想性、
艺术性和观赏性。此次活动不仅为
书画艺术家和爱好者搭建了展示艺
术作品的平台，而且增进了广大老同
志对党的政治认同、思想认同、理论
认同、情感认同。

此 次 活 动 共 评 选 出 一 等 奖 2
名、二等奖 3名、三等奖 6名。开幕
式上，此次活动的获奖人员和 2022
年度老年书画工作先进个人受到了
表彰。

一、防溺水“六不”原则
1.不私自下水游泳。
2.不擅自与他人结伴游泳。
3. 不在无家长或教师带领的

情况下游泳。
4.不到无安全设施、无救援人

员的水域游泳。
5.不到不熟悉的水域游泳。
6. 不熟悉水性的学生不擅自

下水施救。
二、防溺水“二会”原则
1.发生险情时会相互提醒、劝

阻并报告。
2.会基本的自护、自救方法。
三、儿童溺水防护“八要点”
1.不要私自下水游泳，家长时

刻看护。
2. 坚持让孩子穿高质量的浮

身物。
3.要求孩子下水前活动身体，

避免出现抽筋等现象。
4.在水中不要喂孩子吃东西，

有可能被呛住。
5.教育孩子不在水中嬉闹，防

止呛水窒息。
6.教孩子学习游泳，并学习心

肺复苏等技能。
7.不到不熟悉、无安全设施、

无救援人员的水域游泳。
8.不熟悉水性、水下情况不明

时，不要擅自下水施救。
（本报记者 朱亚芳 整理）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
刘俊岳）6月 25日，滑县健身气功新
站点成立仪式在该县阳光武馆举行，
70余名健身气功爱好者进行了展演。

经滑县健身气功协会同意，由协
会会员郑自英负责创建的滑县阳光
武馆健身气功站点正式成立。新站
点的成立，是滑县健身气功专委会、
滑县健身气功协会为满足广大群众
就近健身需求，鼓励健身气功站点向

“多而广”发展的成功范例，对今后健
身气功站点布局、设立、运行起到了

很好的示范带动作用，为滑县健身气
功的普及推广工作和全民健身活动
注入新的动力和活力。

活动现场，即将参加 7月 5日全
国健身气功站点联赛（北部赛区）半
决赛的滑县代表队为大家带来了精
彩的健身气功八段锦和五禽戏表
演。他们神态惟妙惟肖，动作整齐
划一，博得了现场观众的热烈掌
声。随后，阳光武馆的队员和协会
会员也进行了健身气功八段锦、大
舞的展演。
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如何科学补充蛋白质

踔厉奋发勇担当
笃行不怠向未来

市第二人民医院召开庆祝建党102周年暨“七一”表彰大会

6 月 26 日下午，文峰区九

盟艺术团和五一广场健身操舞

队在市民文化活动中心广场联

合开展了“党是阳光我是花”大

型展演活动，庆祝中国共产党

成立 102 周年。近 200 名健身

操舞爱好者和旗袍爱好者参加

了活动。图为活动现场。

（朱亚芳/文 王凤芹/图）
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