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不 吃 早 餐 危 害 这 么 大 ？

想必大家都下定决心从明天

开始要吃早餐了，那么该如何

选择营养、健康的早餐？

选择早餐要注意以下三

大原则：

1.食物种类要多样。早餐

食物种类要多样化，应包括主

食、水果、蔬菜和充足的水分，

以保证人体碳水化合物、蛋白

质、脂肪、维生素、矿物质、膳

食纤维等营养物质的供给，满

足人体的营养需求。

2.保证充足的蛋白质摄

入。牛奶、鸡蛋和豆浆含有丰

富的优质蛋白，是蛋白质和钙

的重要来源，每天早晨可将牛

奶或豆浆当成早餐必备饮品，

同时不忘吃一个鸡蛋。

3.早餐尽量清淡，不宜食用

油炸食物。早餐过于油腻会造

成胃肠负担，容易出现消化不

良。此外，过多摄入油脂易引起

高脂血症。 ■据《大河健康报》

众所周知，健身的同时要“管住嘴”。“管住嘴”

常让很多人简单地认为是节食，只吃蔬菜和水果，

谷物与肉类成了禁忌。很多人会忽视运动前后的

营养补充问题。合理的营养补充能延缓运动性疲

劳的发生，同时减少运动风险的发生。

很多人一味地节食，减掉了宝贵的肌肉，虽然

看到体重秤上的数字在减少，但进入“平台期”后

就会反弹，更容易发胖。这是因为，长期处于饥饿

状态的身体为了弥补体内葡萄糖的不足，会将其

他部位贮存的脂肪、蛋白质转化为葡萄糖，来补充

体内必需的能量。这时身体会把脂肪和蛋白质运

输到肝脏进行转化，而身体却缺少脂质代谢所必

需的维生素，就会导致大量的脂肪在肝脏内堆积，

脂肪肝就这样慢慢产生了。 ■孝文

过度“管住嘴”
当心脂肪肝

53 岁的林先生最近突然

出现心前区疼痛、胸闷、心律

失常的症状。林先生在家人

的陪伴下到医院就诊，胸片、

心脏超声、冠脉造影等检查均

未见异常后，医生建议他去做

颈椎 CT。林先生不解，自己

明明是心脏不适，为何要去查

颈椎？颈椎 CT 结果显示，林

先 生 有 椎 管 狭 窄 、骨 质 增 生

等。经医生给予综合手法复

位、推拿按摩及物理治疗后，

林先生胸闷、心慌的症状基本

消失。

郑州人民医院骨科副主

任医师高军胜介绍，林先生这

种病症在医学上称为颈心综

合征，包括颈性心绞痛、心律

失常和血压増高等症状，属于

颈椎相关性病变范畴。

目前，颈心综合征的发病

机制尚不明确，一般认为是颈

椎病刺激或压迫脊髓和脊髓

血管，导致交感神经细胞产生

功能障碍，从而影响到支配心

脏的神经，引起冠状动脉痉挛

异常收缩，导致心肌缺血，诱

发心律失常和心脏不适。对

于患者来说，最典型的症状是

胸闷、胸痛、心悸，有时还伴有

头痛、颈肩背部疼痛。

“这种病并不常见，所以

颈心综合征也因其发病率低

常常被忽视。”高军胜介绍，中

老年人是颈椎病和冠心病的

高发人群，所以颈心综合征也

很容易被误诊为冠心病。但

其实颈心综合征的心绞痛与

冠 心 病 的 心 绞 痛 是 有 区 别

的。颈椎负荷增加常常是此

类心绞痛的诱发因素，如高枕

卧位，长时间过度仰头、低头，

长时间头转向一侧，背受凉，

损伤，劳累等常为诱发因素。

高 军 胜 解 释 ，正 常 情 况

下，成人的颈椎到了三四十岁

就会出现退行性病变，当出现

心血管病症状，做相关检查又

无异常时，建议做一下颈椎检

查 ，以 确 认 是 否 为 颈 心 综 合

征。 ■刘广辉

颈椎不好会牵连心脏

很多人错误地认为药品有效期等于使用期，其

实，药品有效期有两个前提条件：药品未开封和药品

在其规定条件下贮存。因此，药品除了按照规定条

件贮存，启封后的药品也应尽快使用，否则即使在有

效期内使用，也会存在药品失效的情况。哪些启封

后的药品不宜长期保存？

●口服糖浆 糖浆开封后需在阴凉干燥处保存，

已经开封的糖浆即使在有效期内，也建议夏季一个

月内使用、冬季 3个月内使用。因为糖浆等液体类制

剂易滋生细菌，性质也相对不够稳定，如果出现气

泡、变色、结晶或有沉淀物，表明已经变质，不能再服

用。

●干混悬剂 口服干混悬剂加水配制后置于密

闭容器中，在冰箱中冷藏保存，严禁冻存。瓶口及瓶

盖未受污染下，保存 14天后应抛弃。

●颗粒剂 颗粒剂开封后容易受潮，应放在阴凉

干燥处保存，建议一个月内使用完。若出现吸潮、结

块等现象，则不宜继续使用。

●滴眼液 滴眼液等眼用制剂拆封后的使用期

限最多不超过 4周。若药品性状发生变化，出现絮状

物、沉淀等，则不宜再使用。

●胰岛素 胰岛素室温下阴凉处保存，可保存 28

天。一般已启用的胰岛素不必再放入冰箱冷藏，反复

剧冷剧热易造成胰岛素变性失效，更不能将装上笔芯

的胰岛素笔放入冰箱冷藏室内。 ■据《北京青年报》

五类药开封后五类药开封后
““保鲜期保鲜期””很短很短

早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐早餐要吃好
“早餐吃好”似乎成了许多人的共识，但据

2016年中国疾病预防控制中心发布的最新中国

居民早餐状况调查数据显示，8.6%居民不是每

天都吃早餐，80.9%的居民早餐营养摄入不充

足，高热量、高脂、高碳水化合物成为许多人早

餐的共同特征。究竟早餐该如何吃才能保证营

养、健康？

“早上的时间太短，起床

后就没有时间吃饭了。”这样

的生活成为许多上班族的真

实写照。在清晨的大街小巷，

经常能看到上班族手拿包子、

油条“对付”两口的场景。

据最新中国居民早餐状

况调查数据显示，“没时间吃

早餐”的人群占整体不吃早餐

人群的 56.7％，另外有 26.7％

是因为没有食欲而放弃了早

餐。原来小伙伴们早餐的头

号大敌不是可选的食物太少，

而是时间不够。

不吃早餐看似无所谓，其实

对一天的生活影响还真不小。

作为一天中十分重要的一顿饭，

早餐不仅可用来填饱肚子，更是

补充营养的必要途径。经常不

吃早餐会导致机体营养缺乏。

早餐所提供的营养素在全天的

饮食中占有很重要的地位。研

究发现，如果早餐摄入的营养素

不足，即使在其他餐次中吃得再

好，营养也很难得到补充，严重

时甚至还会造成营养缺乏症，如

营养不良、缺铁性贫血等。吃早

餐的人，对维生素和矿物质吸收

得更好。

经常不吃早餐还能影响

大脑功能的正常发挥。人们

工作学习的效率高低取决于

大脑细胞能否获得稳定的血

糖供应所产生的热量，而早餐

在供应血糖方面起着重要的

作用。不吃或少吃早餐，会使

血 糖 不 断 下 降 ，造 成 思 维 缓

慢、反应迟钝、精神不振，甚至

出现低血糖。

经常不吃早餐容易引发

胆石症。不吃早餐会导致空

腹时间过长，胆汁中胆酸的含

量会随之减少，胆汁中的胆固

醇就会处于饱和状态，胆固醇

在胆囊中沉积形成结晶，从而

引发胆石症。

此外，经常不吃早餐可加

速人体衰老。不吃早餐容易

引起人体能量摄入不足。为

维持日常生命活动，机体会动

用体内储存的糖原和蛋白质

来提供能量，从而导致皮肤干

燥、起皱和贫血等，加速人体

的衰老。

经常不吃早餐当心得营养缺乏症

营养早餐选择有三大原则


