
健康生活2013年12月13日 星期五

责编：喻京英 邮箱：fishjingying@hotmail.com

早餐是否可有可无？

俗话说“早餐如进补”，无论中外，营养学家都提倡好
好吃早餐。人们早就知道，不吃早餐可能增加患胆结石的
危险，容易患上胃肠疾病，容易发生低血糖等。在小学生中
进行的研究发现，不吃早餐或早餐质量差，直接导致儿童
学习能力较差。这可能是因为到了三四节课时，孩子血糖
水平下降，引起大脑思考能力和注意力下降。同时，不吃早
餐容易使中午、晚上的食欲上升，对于预防肥胖不利。

国外也有很多短期人体研究和现况调查研究证明，不
吃早餐会降低胰岛素敏感性，增加肥胖、高血脂、高血压和
糖尿病风险，等等。不过，这些研究的效力还不够，不能充
分肯定不吃早餐与糖尿病和心脑血管疾病之间有什么关
系。

但最近的一些大型调查分析，给出了非常有力的结
论。一项!"#!年发表的研究对!$!%&名没有糖尿病的健康
男性跟踪调查#&年，发现和每天规律吃三餐的人相比，每
天不吃早餐而只吃#'!餐的男性患糖尿病风险会升高
!()。即便除去其他可能导致糖尿病的因素，甚至消除体
重变化的影响，不吃早餐也会让患糖尿病的风险升高
*&)。也就是说，不吃早餐，哪怕并没有引起体重增加，仍
然会更容易患上糖尿病。相比而言，两餐之间吃零食，容易
导致肥胖，从而增加患糖尿病危险；但如果体重不增加，就
不会增加患糖尿病的危险。

另一项!%*+年发表的研究则对!&$%!名男性进行了调
查，发现和每天规律吃早餐的男性相比，不吃早餐的男性
患冠心病风险会上升!,)。

有人问，我晚上睡得晚，早上起得也晚，早饭如果不
吃，只吃午、晚两餐，而且一点不多吃，行么？问题在于，晚
饭是六七点钟吃，晚上要*!点以后睡，到了夜里*%点以后
肯定就容易饿，饿了就要加夜宵———遗憾的是，相比于不
吃早饭而言，深夜吃夜宵似乎更糟糕。和不吃夜宵的男性
相比，吃夜宵的男性患冠心病的风险会上升(()之多！分

析表明，这
是因为吃夜宵往

往导致肥胖、糖尿病、
高血压、高血脂等问题。

而在-&!.$名女性当中进行的&

年跟踪调查也得到了类似结果，证明和
每天规律吃早饭的女性相比，早饭时有时无的女

性患糖尿病风险会升高!.)。不过，如果消除体重增加的
因素，那么和正常吃三餐的女性相比，每天吃#'!餐的女性
患糖尿病风险仅上升$)，没有对男性的影响那么大。

另有一项对+($.人跟踪调查#.年的研究发现，每周吃
不到三次早餐的人，和每周吃三次以上早餐的人相比，平
均体重要高#/$公斤。进一步的分析发现，每天规律吃早餐
者，腹部肥胖的危险会下降!!)，体重超标风险下降!%)，
糖尿病风险下降*$)，代谢综合征风险下降*.)，高血压风
险下降*&)。

这些研究证明，不吃早饭的人，会更容易患上肥胖、糖
尿病和冠心病。如果再爱吃夜宵和零食，那就更加糟糕了。
遗憾的是，不吃早饭的人，因为身体能量和营养素缺乏，往
往会更加爱吃零食，喜欢晚上加餐。

早上没食欲该咋办？

一般来说，如果睡眠不足，早上非常困倦，身体还没有
醒来，却被闹铃强迫起床，或者熬夜之后一直睡到*%点之
后，是不太可能产生正常食欲的。这种情况的解决方法，就
是不要熬夜，提前上床，让早上精力更加充沛，同时早起半
小时。这样，胃肠自然就会有进食的愿望。

其次要考虑一下，早上长期不吃早饭，胃肠没有在
这个时间分泌消化液的习惯。这时不必强迫吃下大量食
物，而应当循序渐进。先从喝水、吃流食开始，比如喝
一小碗粥，吃一小碗汤面，喝点酸奶、豆浆等，慢慢培
养胃肠早晨对食物的兴趣。只要坚持一段时间，胃肠知
道这时候会有食物进来，就能逐渐养成定时分泌消化液
的习惯，食欲也就逐渐旺盛了，可以增加食量直到正常
状态。

当然，早餐的质量也很重要。有淀粉类主食，有富
含优质蛋白质的食物，有蔬菜水果，吃起来感觉舒服，
这就是完整的早餐了。早餐吃到优质蛋白质的食物很简
单，鸡蛋、豆浆、牛奶、熟肉、豆腐、低脂奶酪等都可
以。早餐吃蔬菜也不难，比如吃个茴香鸡蛋馅的包子，
吃碗加了一把青菜的汤面，喝碗加了番茄的疙瘩汤，或
者吃两块蒸南瓜，都很容易实现。若能再加一勺坚果仁，
就更完美、更幸福了。

你的早餐能得几分？

*/早餐中是否有淀粉类食物？如果有相当于半碗米饭
或更多量的主食，先得!%分。如果其中还有点杂粮、薯类、
杂豆等，再加*%分，最多可得+%分。

淀粉类主食是我国居民最主要的能量来源，先吃点主
食有利于消化液分泌，对肠胃也有保护作用。

!/ 早餐中是否有富含蛋白质的食物？比如奶类*%%克
以上，鸡蛋至少半个，肉或鱼!%克，一杯豆浆或几块豆
腐，以上高蛋白类食物，吃一种就得*(分，吃两种或更
多，可得+%分，最多不超过+%分。
奶类、蛋类、豆类、肉类等食物不仅能为机体提供充足

的蛋白质，还可延缓胃的排空速度，延长餐后的饱腹感，让
早餐更“扛饿”。

+/ 早餐中有蔬菜，*(分；有水果，*(分；两类食物兼有，
得!%分。

水果、蔬菜可提供膳食纤维、钾、镁、维生素0和多种
保健成分。只要真的重视早餐质量，早餐吃上蔬果也不是
件很难的事。

-/ 早餐有一种核桃、杏仁、花生等坚果，得*(分；如果
吃两种或混合果仁，得!%分。

把晚餐看电视时吃的坚果移到早餐来，吃*汤匙杏仁、
松子或者花生，不会造成肥胖却能提高早餐质量。果仁美
味可口，富含维生素1和钾、钙、镁、铁、锌等多种矿物质，能
延缓血糖反应并有利于心脏健康。

(/ 采用油炸的烹调方式，请从总分中扣*(分；如用烧
烤或熏制的烹饪方法，也扣*(分。

油炸不仅会使营养成分遭到破坏，含有较高的脂肪和
能量，还会产生多种有毒致癌物质。因此，为了保障安全，
维护营养，最好选择蒸、煮、烤等烹饪方式。

&/ 没吃早餐，得%分。
吃到丰富又舒服的早餐，不仅能扛到*!点都精力饱

满，而且一天都会让人感觉舒心、幸福。它的长远效益，是
让人们活力十足，还能远离糖尿病和冠心病。只需小小努
力，对自己好一点，就能让生命质量高一点，何乐而不为
呢？
（作者系中国农业大学食品学院营养与食品安全系副

教授，食品科学博士）

早餐 如进补
不吃很糊涂
范志红

卫计委一项关于中国医师健康状况的调查显
示，在 -%+! 名被调查医师中，*2- 患有心血管疾
病，近半有高血压，-% 岁以上医师的患病几率是
普通人群的 ! 倍，且出现一周内 - 位医师猝死现
象。由于我国医疗资源相对有限，工作、生活及医
患关系带来不小压力，这使得我国医师总体健康状
况令人担忧。

中国医师协会会长张雁灵在近日启动的中国医
师协会以岭关爱医师健康专项基金活动上表示，长
期以来，中国医师在为广大患者送去健康的同时，
自身健康问题却被长期忽视，相当数量的医师处于
亚健康状态，医生的平均寿命也低于全国人均水
平。

此次中国医师协会医师健康专项基金的启动，
是中国医师文化工程的重要项目之一，以岭药业每
年将为此投入 *%%% 万元，连续 + 年在全国范围内
开展关爱医师健康的“三送” （送知识、送感情、
送关怀）活动，以提升医师身心健康水平。

中国医师健康状况

令人忧
本报记者 喻京英

医药卫生界“生命英雄”颁奖
本报电（许蕴兰） “生命之托·希望之诺———

医药卫生界 +%年‘生命英雄’”颁奖活动近日在京
举行。卫计委有关负责人、赛诺菲中国代表等为
+% 位获奖人颁发了“生命英雄”荣誉奖牌。本次
活动旨在弘扬医疗卫生工作者救死扶伤、大爱无疆
的英雄气度和无私奉献的职业精神，表彰长期致力
于医药卫生事业的工作者们，共同促进中国医疗卫
生事业的发展。

健康养老服务发展论坛举行
本报电（高巧艳） 由《中国企业报》、中国老

龄产业协会等主办的“幸福中国 !%*+健康养老服
务业发展论坛”日前在京举行。与会者共同探讨健
康养生服务产业发展模式，探索健康服务业的持续
创新路径，并发布“!%*+ 健康养老服务业社会贡
献百强”榜单。

国际医疗健康服务引外商

本报电 德国医疗质量管理制度与标准委员会
和德国欧亚传播公司，近日与京交会“国际医疗健
康服务板块”组委会签署合作协议。

图为京交会“国际医疗健康服务板块”组委会秘

书长胡波（左一）与德国医疗质量管理制度与标准委

员会和德国欧亚传播公司（右一）签署合作协议。

文 心摄

寒冬已到，呼吸道疾病又到了高发期。很多人
出现发烧、发冷、疲倦、头痛、咳嗽等不适，往往
不在意，觉得只不过是小感冒，吃点感冒药、止咳
药，挺一挺就过去了，其实这些身体不适很可能是
肺炎的早期症状。世界卫生组织最近一份报告指
出，在全球造成死亡的疾病中，下呼吸道感染（主
要是肺炎）已是第三位高危害疾病。

&% 岁以上的老人、反复呼吸道感染的儿童和
成年人，心脏病、肺病、肾病、肝病、糖尿病、恶
性肿瘤患者，长期住院或卧床在家者，他们往往免
疫力较低，肌体抵御病菌侵害的能力较弱，是肺炎
的高危人群，一定要提高警惕。增强体质、提高免
疫力、接种疫苗是预防肺炎的有效途径。

同时，要注意肺炎与其他呼吸道疾病的鉴别。
肺炎初期与感冒相似，可能有发热、咳嗽、乏力、
全身肌肉酸痛等症状，但症状大多要比普通感冒重
一些，病情严重者还可能出现胸痛、呼吸困难、剧
烈咳嗽等现象。儿童患肺炎多出现高热，病情进展
迅速，严重者会出现休克、嗜睡、精神萎靡等症
状，退热药一般只能暂时缓解。若发烧持续不退或
上述症状不断加重，应及时到医院就诊，在医生指
导下积极治疗。

一老一少

冬季最要防肺炎
张 杰

这是林则徐题京师陶然亭联。选自《清十

大名家对联集·林则徐联集》。陶然亭位于北京

城西南，建于清康熙三十四年（!"#$），亭名

取自唐·白居易 《与梦得沽酒闲饮且约后期》

诗句：“更待菊黄家酿熟，与君一醉一陶然。”

“陶然”，形容陶醉此间舒畅快乐之状。“挥之

一觞，陶然自乐。”（东晋·陶潜《时运》）

此联为集句联，但略有改动。上联出自苏

轼《李伯时画其弟亮工旧隐宅图》 七律颈联：

“近闻陶令开三径，应许扬雄寄一区。”“陶

令”，指东晋诗人陶潜，因任过 %&天彭泽令，

故称。“三径”，典出晋·赵岐 《三辅决录·逃

名》：“蒋诩归乡里，荆棘塞门，舍中有三径，

不出，唯求仲、羊仲从之游。”后因以“三径”

作为归隐田园的典故。陶潜 《归去来兮辞》：

“三径就荒，松菊犹存。”即用此典，表达了诗

人归隐恨晚及归隐后的愉快心情和生活乐趣。

苏轼也有“南迁欲举力田科，三径初成乐事

多。” （《次韵周邠》） 的诗句。“似闻”二字

起句，将游人带至他所遐想的境界之中，领略

陶令归隐的悠闲自乐的情趣。

下联出自苏轼《绝句三首》之一：“市区

收罢豚鱼税，来与弥陀共一龛。”弥陀，即梵

语“阿弥陀佛”的简称。意译为无量寿佛，西

方极乐世界的教化之主。北齐卢思道《辽阳山

寺愿文》：“愿西遇弥陀，上征兜率。”明·屠

隆《昙花记·法眷聚会》：“断迷习，消尘障，

弥陀本性愿无恙。”“来与弥陀共一龛”，非因

弥陀是佛，乃是因其处此清静幽僻之地，可以

避开人世间种种烦嚣，所以令人羡慕。

此联更增添了“陶然亭”的超然、自适、

自得其乐的“陶然”之趣。 熊经浴辑注

似闻陶令开三径

来与弥陀共一龛

冬季来临，稍不
注意，孩子就会感冒

咳嗽，用冰糖川贝蒸梨，治感冒是老百姓惯用的偏方。儿童医
院专家警告，这种偏方虽效果明显，但不是对所有患儿都适合
有效，一旦过度食用，甚至可能加重病情。

据重庆儿童医院中医科主任张茂教授介绍，最近，该科收
治的多名感冒咳嗽患儿中，均有相同经历：家长以为按民间川
贝蒸梨的方法，可以缓解咳嗽进而化痰。结果有些患儿一连吃
了三四天，并没达到家长的预期，反而咳嗽越来越严重。

张教授说，问诊中发现，很多家长认为，中药副作用小，孩子
感冒后，就寻找中医偏方，其中川贝蒸梨的偏方十分盛行。“其
实，偏方用法不当，可能害了孩子。”张教授称，川贝性苦、甘、微
寒，主要功能是润肺止咳，但不是所有感冒咳嗽都适合。外感风
热感冒，口咽干燥，咳嗽少痰或没痰等，这种燥咳的孩子可以吃

一些川贝枇杷膏或用川贝蒸梨水喝。但两岁以下孩子由于脾胃
功能发育不完善，如过多食用川贝，不但不能缓解咳嗽症状，反
而会对孩子的脾胃造成损伤。

张教授强调，舌苔厚重，痰湿较重，咳嗽有痰的孩子如果
吃川贝，反而会使咳嗽反复发作，导致久咳不愈，甚至迁延。
张教授提醒，不少家长还存在冰糖止咳的误区，用冰糖加梨熬
汤给孩子喝。其实，这种方法并不正确。咳嗽有痰时，食用冰
糖过多不但不能止咳，反而会使咳嗽加重，本来想化痰却生出
更多的痰。

张教授建议，咳嗽痰多的患儿，应请专业医生指导开化痰
的药物。此外，还可以多吃白萝卜、芹菜、陈皮、橘子等。他
强调，孩子的病情常常变化多端，家长无法准确判断孩子感冒
咳嗽属于哪种类型，最好带孩子到医院进行全面检查，及时对
症下药，不要自己盲目治疗。

冰糖川贝蒸梨治感冒
不是每个人都有效

黎 奎

医 说 新 语

最近，网上广为流传用小苏打清除
黑头的土办法。“只需要少量小苏打粉
按照大约 *!*%的比例溶于水，用化妆棉
或者棉球蘸湿敷在鼻子上，*%分钟，黑
头就都浮出来了”。解放军总医院第一
附属医院皮肤病科主任邹先彪博士说，

“此法不可行，搞不好黑头没有清除，
面部皮肤反而还会受到损伤。”

邹博士说，小苏打属于碱性物质，
具有较好的去污性，但对于堵塞在毛孔
里的黑头则是力不从心。人的皮肤呈微
酸性，皮肤的分泌物形成的微酸环境不

利于细菌生存，对人体有保护作用，健
康皮肤的 34值在 (/%至 (/&之间。如果
用碱性的溶液敷在面部皮肤上，不仅清
除不了黑头，反而使皮肤更容易失水干
燥，某些敏感皮肤还容易刺痛红肿甚至
引起感染。

邹博士特别提醒，有的年轻女孩子
看到自己的脸上长了痘痘、黑头，每天
对着镜子用力挤、捏，这是很危险的。
我们的手上沾满了各种细菌，在挤捏的
过程中，很容易将细菌带进毛孔中引起
炎症。如果我们用力去挤黑头，可能还
会进一步损伤皮肤的物理屏障，甚至有
可能在脸上留下不易自行恢复的凹陷性
疤痕或色素沉着。

小苏打真能清除黑头吗？
张献怀

!

!

!

对将近 ' 万男性的调查显

示：不吃早餐，患糖尿病风险会

升高 ()*，患冠心病风险会上升

(+*；同时对 ,万女性的调查表

明，不吃早餐糖尿病风险会升高

(%*。

说到吃早饭，很多人都会用

“没时间”来搪塞，也有人会说

“食欲不好，真的吃不下啊”。无

论说什么，归根到底都是一个因

素———觉得早餐不重要。重要的

事情，我们总是有时间做的，没

有条件创造条件也要做！


