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吃好早餐既是一天能量的保

障，又对整体健康有益。但很多人

的早餐都是凑合着吃，离“好”的

标准还差很远。《中国居民膳食指

南（2022）》建议，早餐食物应包括

谷薯类、蔬菜水果、动物性食物和

奶豆坚果四类。也就是说，完美早

餐应满足“四合一”。其中，每类食

物都发挥着独特的健康作用。

谷薯类供足能量。面条、馒头、

大米粥、燕麦粥、杂豆粥、红薯等谷

薯类食物是早餐能量的主要来源。

这类食物富含淀粉等碳水化合物，

能够刺激消化液分泌，唤醒“沉睡”

的肠胃。其中的碳水化合物能分解

成葡萄糖，被大脑和身体利用，确

保学习和工作效率。早餐中最好加

入燕麦、红薯等粗粮，它们在持续

提供血糖的同时，还可提供B族维

生素，有利于大脑能量代谢。尽量

不选油条油饼、蛋糕饼干等，以免

摄入过多油、盐、糖。

蔬菜水果补充纤维。蔬果富

含膳食纤维、维生素、矿物质和植

物化学物，有益于控制体重、防控

糖尿病，降低心脑血管、消化道癌

症等疾病风险。一餐中如果没有

蔬果，膳食纤维很难吃够，钾、镁

等营养元素也很难达到平衡。蔬

果可随其他食物一起烹饪，如香

蕉燕麦牛奶、茴香猪肉包子等，也

可以拌个蔬菜沙拉，馒头、面包里

夹几片生菜、黄瓜，煮面时加些青

菜，或把水果洗干净带在路上吃。

肉蛋延缓饥饿。这类

食物富含优质蛋白

质、脂类、维生素

A、B 族维生素

和矿物质等，

不仅能让早餐营养更全面，还有

助控制血糖，延缓胃的排空速度，

延长餐后的饱腹感。此外，三餐均

衡摄入蛋白质可最大化地抑制肌

肉蛋白分解，并为肌肉合成提供

充足的原料。早餐中最好要有蛋

类、肉类中的一种，健康人吃鸡蛋

时不必丢弃蛋黄，烹调肉类避免

高温油炸。

奶豆坚果提升营养。奶豆是

指奶类和大豆及其制品。牛奶、酸

奶、奶酪等是钙、优质蛋白质和维

生素A、维生素D 等营养素的重

要来源；豆浆、豆腐、豆皮等富含

优质蛋白质、必需脂肪酸和植物

化学物。早餐时喝一杯牛奶或者

豆浆，面包中加片奶酪或者馒头

上抹些酱豆腐，吃两块豆腐干等，

都能明显提高优质蛋白质、钙的

摄入量。在此基础上，建议大家加

一把坚果，这类食物富含维生素

E、多种B 族维生素，以及铁、锌、

钙、镁等各种矿物质，不仅能提高

早餐质量，还有助预防肥胖。

“四合一”早餐是较为理想的

早餐搭配，如果无法做到，可先降

低目标到每天 3 种，保证主食、蛋

白质类食物和果蔬的摄入，或挪

1-2 种食物当上午的加餐。如果

早上没有食欲，不要强迫自己吃

下大量食物，而应循序渐进，慢慢

加量。先从喝水、吃流食开始，比

如喝一小碗粥，吃一小碗汤面，或

喝点酸奶、豆浆等，慢慢培养早晨

胃肠对食物的兴趣。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。等食欲逐渐旺盛

了，就可以增加食量

直到正常状态。

（据 《生命时报》）
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暑期正是出游旺季，有

的人在旅途中长时间坐车

后，发现小腿变粗并伴有疼

痛。护理专家提醒，这可能是

下肢深静脉血栓形成，此时

应尽快就医，明确诊断，切勿

自行按摩小腿。

北京协和医院血管外

科护师王欢介绍，人体的下

肢静脉日常像“水管”一样

源源不断运输血液，而发生

下肢深静脉血栓好比“水

管”里出现“淤泥”，导致“水

管”堵塞，血液无法回流，引

起一系列症状。长期卧床或

久坐、不运动、饮水少、手

术、怀孕及分娩、某些先天

疾病等因素，都可能导致下

肢深静脉血栓形成。

“血流瘀滞、血液高凝状

态和静脉壁损伤是下肢深静

脉血栓的三大‘帮凶’。”王欢

说，久坐、长期卧床的人群或

者老年人往往运动量减少，

血流速度变慢，叠加“喝水少”等其他因

素，就容易引起血液在腿部深静脉内凝

聚，形成血凝块阻塞管腔，导致静脉血液

无法正常回流；患有某些遗传性疾病或

癌症的人，血液更黏稠，容易出现血液高

凝状态；而重大手术或者化疗时的一些

操作会对静脉壁造成损伤，受损的静脉

内皮暴露在凝血因子攻击之下，更易形

成血栓。

“长时间乘车或坐飞机的同时如果

还很少喝水，就很容易诱发下肢深静脉

血栓导致腿肿，这时候如果按摩腿部，就

可能使血栓顺着血流流到肺动脉，从而

发生肺动脉栓塞，危及生命。”北京协和

医院血管外科主管护师郭明华说，久坐

之后下肢突发肿胀时正确的做法是减少

运动，尽快去医院进行超声检查，确诊后

及时应用抗凝药物治疗。

专家提醒，长时间坐车时应提前穿

上预防血栓的医用弹力袜，旅途中注意

经常起来活动，不方便活动时可坐着做

踝泵运动（勾脚尖、绷脚尖结合旋转脚踝

的运动）。日常预防下肢深静脉血栓，则

要尽量避免长时间卧床和不运动；手术

后要听从医护人员指导，有计划地进行

功能锻炼。同时，要及时补充水分，不让

血液变得太过黏滞。       （据新华社）

中共宝鸡市委宣传部    中共宝鸡市委精神文明建设指导委员会办公室    宝鸡日报社

文 明 健 康       绿 色 环 保

谷薯果蔬不可少
肉蛋奶豆离不了

完美早餐应“四合一”


