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润城第三大道（J2013-003-A3-5）二期
交房公告

尊敬的润城第三大道二期业主：
您好，首先感谢您对我司的支持和信赖，在

此谨代表云南龙宇房地产开发有限公司欢迎您
成为我们的业主。您购买的润城第三大道
（J2013-003-A3-5）地块——润城第三大道二
期小区现已达到交付条件，请您按通知时间至现
场办理相关手续。具体交付事项如下：

一、交房时间：2026年3月27日-2026年3
月28日（具体以电话及短信通知的时间为准）

二、接房手续办理地点：润城第三大道7栋1
层，停车可从前福路按现场指引进入地下室。

三、为使您顺利办理接房手续，请详细阅读
本《交房公告》并按本公告要求带齐相关资料、证
件，在通知的时间内办理接房手续，若在通知的
时间内您仍未前来办理交接手续，将视为您完成
接房，房屋质量保修期及物业服务费自逾期接房
之日开始计算。为避免影响您的合法权益，请及
时办理接房手续。

四、温馨提示：办理接房手续请注意：
（1）携带购房合同及收据原件；
（2）本人办理接房手续的，携带本人身份证

原件；
（3）委托他人办理接房手续的，携带本人和

受托人签字、捺印的委托书原件，本人签字、捺印
的本人身份证复印件，受托人签字、捺印的受托
人身份证复印件；

（4）若业主是未成年人，请法定监护人携带
户口簿原件及监护人身份证原件；

（5）维修基金缴纳按照住建局定价收费（非
住宅66元/平方米），请提前准备。

详细情况请咨询：0871-64161111
请各位业主相互转告，恭贺您乔迁之喜！
特此公告

云南龙宇房地产开发有限公司
2026年3月24日

牛奶是日常饮食中不可或缺的优质乳制品，而水牛奶凭借醇

厚口感成为不少消费者的新选择。面对货架上的普通牛奶和水牛

奶，该如何根据自身需求挑选？饮用时又有哪些注意事项？云南

大学附属医院临床营养科主任牟波为大众带来专业科普，教大家

科学选奶、健康喝奶。

牟波介绍，普通牛奶和水牛奶均为优质乳制品，二者的核心营

养优势高度一致，都富含易被人体吸收的优质蛋白质和钙质，每

100毫升约含100毫克钙，能有效满足人体日常的核心营养需求，

是补充蛋白、补钙的优质选择。

二者核心营养相近，但在成分与口感上略有不同。水牛奶蛋

白质含量每100克达3.4克至3.5克，高于普通牛奶的2.8克；钙含

量每100毫升约120毫克，也略优于普通牛奶的104毫克。不过，

水牛奶脂肪含量更高，口感也因此更加香醇，成为其独特之处。

“选奶的关键在于看配料表和营养成分表，避开加工稀释的产

品，才能选到优质的牛奶或水牛奶。”牟波给出了具体的选购建

议。首先，配料表是第一判断标准，无论选择哪种奶，都应优先挑

选配料表中仅标注“生牛乳”或“生水牛乳”的产品；如果配料表中

水排在首位，说明产品的稀释比例较高，营养浓度会受影响，消费

者需慎重选择。

其次，要学会看营养成分表，根据自身需求选择。普通牛奶可

参考蛋白质每100克约含2.8克、钙每100毫升约含104毫克的基

础标准；水牛奶则关注蛋白质每100克含3.3克至3.8克、钙每100

毫升约含120毫克的指标。此外，目前市场上售卖的纯水牛奶较

少，多为稀释或与普通牛奶混合的产品，购买时务必查看配料表，

确认产品纯度，避免买到非纯质水牛奶。

选对奶，更要喝对奶。牟波表示，不同人群的饮用量和饮用选

择各有讲究，足量饮用才能保证营养摄入。儿童、青少年处于生长

发育关键期，老年人钙质流失较快，这两类人群建议每天饮用牛奶

或水牛奶不少于500毫升；中年人也应尽量接近500毫升的饮用

量，为身体补充充足的优质蛋白和钙质。

对于特殊人群，饮用乳制品则需要针对性选择，规避健康风

险。高脂血症、血脂异常人群，由于水牛奶脂肪含量较高，不建议

直接饮用纯水牛奶；营养不良、进食受限人群，或是液体摄入量受

严格限制的心衰患者，浓缩型水牛奶营养密度更高，是更合适的选

择；乳糖不耐受人群，不必完全远离乳制品，可采用少量多次饮用

的脱敏疗法，也可直接选择酸奶、舒化奶等经过特殊处理的产品；

牛奶蛋白过敏者，优先选择舒化奶，能有效减少过敏反应的发生。

牟波最后提醒，乳制品的选择无需盲目追求高价或特殊品类，

核心是匹配自身的身体状况和营养需求，同时通过正规渠道选购，

关注产品的配料和营养指标，才能让牛奶、水牛奶真正成为日常健

康的“营养助力”。 本报记者 陶彦然

衣服脱太快

告别寒冬，很多人觉得气温回升，就迫不及

待脱掉厚外套、换上薄衣衫，殊不知春季气温反

复无常，昼夜温差极大，早晚凉、中午热是常态，

贸然减衣最容易着凉感冒。

养生小贴士：遵循“春捂”原则，出门常备一

件轻便外套，热了能脱、冷了能穿，灵活应对一

天的气温变化，重点护住腰腹、脚踝这些易受凉

部位，别让寒气钻空子。

不爱开窗通风

北方春季多风沙，不少人怕灰尘进屋，整天

门窗紧闭；南方春季潮湿，也有人不爱开窗透

气。这种做法恰恰踩了养生雷区。春季气温回

暖、湿度上升，细菌、病毒进入繁殖高峰期，密闭

空间里空气不流通，病菌极易滋生，家人交叉感

冒、呼吸道不适的概率会大大升高。

养生小贴士：每天早晚各开窗通风20至30

分钟，风沙天可以错开大风时段短时间通风。

保持室内空气清新，是防病的方法之一。

运动量过大

春季万物复苏，确实适合出门动一动，帮阳

气生发、提升免疫力。但千万别急于求成，一上

来就高强度运动、长时间锻炼。身体还没适应

运动节奏，突然加大运动量，不仅容易拉伤肌

肉、损伤关节，还会耗损阳气，反而违背春季养

生的原则。

养生小贴士：选择散步、慢跑、打太极、放风

筝等舒缓运动，循序渐进增加运动量，微微出汗

即可，既能养阳又不伤身。

吃得重口辛辣

春季肝气生发，饮食要以“甘平、健脾、养

阳”为主，宜“省酸增甘”，偏爱酸辣重口的人可

要注意。酸味食物吃太多，会导致肝气过旺，影

响阳气生发；过于辛辣的食物则会直接耗损阳

气，打乱身体代谢。

养生小贴士：少吃火锅、辣条、酸菜等重酸

重辣食物，多吃山药、红枣、菠菜、春笋等应季甘

温食材，清淡饮食更养脾胃。

一上火就吃药

春季燥性大，很多人容易喉咙痛、长口腔溃

疡、口干上火，一出现这些症状就自行吃清热解

毒药，这种做法万万不可。春季正是阳气慢慢

生长的关键期，胡乱吃寒凉的清火药物，就像给

刚燃起的小火苗浇冷水，不仅伤阳气，还可能让

体质变虚寒，小病拖成顽疾。

养生小贴士：轻微上火多喝温水、食用雪梨百

合。症状严重建议及时就医，千万别盲目用药。

乱发脾气生闷气

春季对应五脏中的“肝”，肝气舒畅、心情平

和，才能让阳气顺利生发。如果动不动发火、憋

闷气，会导致肝气郁结，不仅影响情绪，还会引

发失眠、头痛、脾胃不适等问题。

养生小贴士：发火前多做深呼吸，暂时离开让

你烦躁的场景。闲暇时养养花、看看风景、听听轻

音乐。保持心情愉悦，就是最好的疏肝方式。

春困就大睡

春困秋乏，春季很多人总觉得睡不够，白天昏

昏欲睡，就干脆赖床、长时间补觉。其实春困是身

体适应季节变化的正常反应，靠“狂睡”根本解决

不了，反而会越睡越没精神，打乱生物钟。

养生小贴士：保持每晚7至8小时睡眠，中

午午休20至30分钟即可。室内可养些薄荷、

薰衣草等提神花草，犯困时开窗透透气，比睡懒

觉更解乏。

一套护肤品用到底

春季粉尘增多、紫外线变强、皮脂腺分泌变

旺盛，如果还继续使用冬季厚重的油性护肤品，

容易堵塞毛孔，引发过敏、泛红、长痘。

养生小贴士：循序渐进更换护肤品，把冬季

油性霜剂换成清爽补水乳液。做好基础防晒和

保湿，敏感肌避开刺激性护肤品，做好防护，远

离春季肌肤问题。

据人民网科普微信公众号、中国中医药报等

更有营养吗

与普通牛奶相比

春季养生避开8件事
俗话说“一年之计在于春”，春季是阳气生发、调养身体的黄金期，把养生基础打扎

实、避开伤身体的这几件事，接下来一整年的免疫力、精气神都能在线，小病小痛自然绕
着走。


