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牛奶加鸡蛋不健康

揭秘传统早餐三大误区
早餐到底该吃什么几点吃？你平时吃的东西到底对健康有没

有好处？今天就跟小编一起了解一下早餐中的几点注意，相信会让

你因此越来越健康。 中国中医科学院西苑医院

老年病中心刘征堂副主任说，虽

然凉鞋的透气性很好，但人的双

脚易出汗，不穿袜子时，脚底直接

接触凉鞋，会使脚底的皮肤浸泡

在汗液里，导致适宜生长真菌的

湿热环境形成，容易引起脚部真

菌感染，时间久了，还有可能导致

足部“角化”。因此，老人应该在

穿凉鞋时，选择一双薄一点的棉

袜子，可以很好的吸汗。

老人的脚更怕挤压摩擦，特

别是有糖尿病的老人。所以，除

了穿袜子，还应注意所选凉鞋的

质地。不要买塑料或硬皮革的，

应保证面料足够柔软。后跟最好

有一定高度，以1厘米左右为宜，

可以避免出现走路疼痛、易跌倒

等问题。此外，一定高度的鞋跟，

可以提高老年人足底的抗震能

力，有保护脊柱椎间盘的作用。

摘自《新浪健康论坛》

夏天光脚穿凉鞋 不利于健康

“牛奶加鸡蛋”代替主食

=典型错误

“牛奶加鸡蛋”，这样早餐搭

配并不科学，早晨人体急需靠

含有丰富碳水化合物早餐来重

新补充能量，而牛奶和鸡蛋本

身虽然富含高蛋白但它们不能

给身体提供足够能量，很快会

感到饥饿，对肠胃有一定影响，

并会间接影响工作和学习效

率，对儿童影响尤其大。

建议：早餐主食一定不能

缺，吃牛奶、鸡蛋的同时应搭配

稀粥、面包、馒头等主食补充能

量，这些谷物类食物，可以使人

体得到足够碳水化合物并有利

于牛奶吸收。

纯牛奶混淆“早餐奶”

=典型错误

牛奶是很多人早餐必备之

选，纯牛奶和早餐奶虽然都有

牛奶成分，但配料和营养成分

不同。纯牛奶就是鲜牛奶，而

早餐奶配料包括牛奶、水、麦

精、花生、蛋粉、燕麦、稳定剂、

铁强化剂、锌强化剂等；早餐奶

蛋白质含量一般为 2.3%以上，

而 纯 牛 奶 蛋 白 质 含 量 通 常

2.9%～3.1%。

建议：相比而言，早餐奶营

养均衡更适于早餐饮用；纯牛

奶碳水化合物比例相对较低，

进食时最好能搭配一些淀粉类

食物，坚果类食品。

路边餐当早餐

=典型错误

路边购买早餐边走边吃，手

动脚动嘴动全身运动，上班一

族早晨在匆忙中度过，尤其离

单位远，早餐往往都路上解决，

小区门口、公交车站附近卖包

子、茶蛋、肉夹馍等食品。

边走边吃对肠胃健康不利，

不利于消化和吸收；另外街头

食品往往存卫生隐患，有可能

病从口入。

建议：如果选择街边摊食品

做早餐，一要注意卫生，二最好

买回家或者到单位吃，尽量不

要上班路上吃早餐，以免损害

健康。

“心理空调”的原理：

高温对情绪的影响

内外环境中的刺激是影响

情绪活动的决定因素。其中，

外界环境中的高温刺激所致的

疲劳可使大脑皮层机能降低，

适应能力减退，因而产生困倦

感和厌烦急躁情绪。而当体温

升至38度以上时，对神经心理

活动的影响更加明显。

“心理空调”的重心：空

要使自己的情绪稳定，就必

须排空杂念。因为烦躁、意乱

的杂念常使人心烦意乱，急躁

浮动，因而常做出一些冲动的

行为。如果在冲动的那一刻，

用高兴的事分散注意力，将心

理负担放空，这比破口大骂来

说，情绪更容易平复。

“心理空调”的主机：静

就温度而言，除了环境温

度、体感温度外，还有心理温

度。如果心理极不平衡，就难

耐高温。 所谓“心静自然凉”，

以静制躁是心理平衡之法。比

如听一曲抚慰人心的音乐，或

者走进大自然，让身心宁静。

“心理空调”的调试：

拓展心理空间感

心理空间感是自身与外在

世界之间的无形间隔区，也是我

们容易忽视的一种感觉。如果

有不受欢迎的人闯入私人领域，

我们就会在转眼间觉得不满，甚

至愤怒。最典型的例子就是夏

季在拥挤密闭的车厢，他人不经

意的碰触也会让自己心烦意

乱。此时，如果不会调适自己的

心情，拓展心理空间感，会产生

烦躁与不安，引起情绪障碍。建

议在夏季穿宽松、称心如意的服

装，使夏天给你的感觉不再是高

温的烦躁，而是青春的展现。平

时还应整理好凌乱的房间，它带

给你的不只是整洁的外环境，还

有舒畅的心情。更重要的是处

理好人际关系，这样即使环境再

拥挤，心理空间也是宽广的，愉

悦的。

“心理空调”的保养：幽默

幽默是“心理空调”的保养

剂，应适时使用。如在车厢中

被挤了，你可以说“我快变成相

片啦”；在大汗淋漓时，可自我

解嘲：“我又减肥了。”所以，幽

默的人会更有弹性，能屈能伸，

更能泰然自若地度过生活中的

烦恼和失败，保持心境宁静。

盛夏，给自己装台“心理空调”
炎炎夏季，若身体感觉不适，可以装台空调降温。那心理上不适呢？我们同样能装台“心理空调”，

把“心理温度”调整到舒适状态。

近日，美国某杂志发表文章

指出，很多人为了避免锻炼时上

厕所的“麻烦”，刻意省略了非常

关键的步骤：锻炼前喝水。不喝

水，就像装着半箱油的车和满箱

油的车比赛一样，肯定跑不远。

因为水对于平衡体温、维持血液

循环至关重要，如果失去占体重

2%的水，锻炼时会因体能大幅削

弱导致极度疲劳。

建议：要保持精力，在锻炼前

1～2小时，喝474毫升的水，或者

无咖啡因饮料，且在锻炼后15分

钟，再喝178毫升～236毫升的水。

准备工作：

1、清洁毛巾。其实不是很建

议使用毛巾洗脸，因为毛巾上会

沾染各种细菌，但如有使用毛巾

的习惯，那么就记得在洗脸前先

把毛巾洗干净，拧干后轻轻擦拭

脸部，切忌用湿毛巾用力擦脸，另

外毛巾一定要定期消毒。

2、洗手。在与脸直接接触

前，手要洗干净，避免交叉感染。

开始洁面：

1、用温水滋润脸部，取黄豆

大小的洁面产品在手心，加水揉

搓出泡沫。2、将泡沫涂抹到脸

上，按摩40 秒左右，然后用流动

的清水洗净。3、洗完脸后要及时

擦干。不要自然风干，那样易导

致肌肤缺水。4、最后涂抹一些爽

肤水或乳液保湿。

摘自《大河健康》

夏日洗脸不简单 正确洁面全攻略

益生菌酸奶 活性菌才起保健作用

部分益生菌饮品宣传夸大

目前市场上有很多饮品和酸

奶都宣称含有益人体健康的“益

生菌”。部分商家对益生菌饮品

的功能宣传神乎其神，说益生菌

可预防龋齿、通肠、防癌、减肥及

取代抗生素、抑制机体衰老等。

其实，益生菌的保健功能只

是调理肠道。中国农业大学食品

安全与营养科学学院的副教授范

志红说，广告中所宣传的各种益

生菌确实对人体有一定的益处。

比如，可改善人体的消化吸收；对

肠道内的致病菌有抑制作用；能

够提高人体的免疫力等。

武警总医院营养科副主任医

师刘庆春则表示，一般的酸奶，主

要功效在改善肠胃功能等方面，

至于“排毒”和“预防龋齿”，则有

夸大其词之嫌。

活性菌才起保健作用

中国乳品行业协会理事长王

丁棉指出，含有益生菌的酸奶或

乳酸菌饮料，起保健功能的主要

是“活”性菌。但是，这些“活”性

菌在人喝了后，有多少量的菌能

存活到进入大肠并定居下来？它

的“活”是在什么温度、时间段里

能保存下来，就很有考究。

摘自《家庭保健报》

近日，中科院心理研究所组

织与员工促进中心针对职场人士

的身体和心理健康进行了调查。

结果显示，身体不健康症状明显

（中度以上）的人群占到1/3，身体

症状指数最高的是 26～35 岁群

体，而女性员工整体的身心健康

水平均高于男性。

心理健康调查显示，男性在

情绪耗竭和抑郁上则表现出更多

的问题。这与男性员工实际工作

压力、社会舆论压力以及男性员

工普遍不善倾诉和表达密不可

分。

专家提醒职场人群，要及时

关注心理健康，合理安排工作与

生活，放弃宅状态。当面对较大

的压力时，可以借助咨询问诊等

渠道，缓解压力。

摘自《生命时报》

26～35岁白领身体最“差”
男性问题多于女性

美杂志发文指出
锻炼前不喝水易疲劳

怎样预防空调病？夏天吹

空调要注意什么？出现空调病

了该怎么办？下面就听戴光强

跟您聊聊吧！

空调病的成因主要有以下

几个方面：其一，空调房内外温

差太大，超过人体自身调节体

温能力而致病。其二，长时间

在温度过低的空调房。其三，

不注意空调房空气流通。其

四，老人小孩体弱者，温差调节

能力差。

怎样判断自己是否得了空

调病呢？空调病的主要症状如

下：1、注意力不集中，头昏乏

力。2、全身发冷。3、头痛，全

身酸痛，关节疼痛等。4、咽痛，

鼻塞。5、食欲不振等。

如出现以上症状，可服用

姜汤，用姜片加红糖煮水喝，也

可服用藿香正气水。但最重要

的是，炎夏在使用空调时，温度

调节要适宜，室内外温差不宜

太大，空调冷风不宜对着头颈、

肩颈、腹腰、膝部直吹。空调房

应定时开门窗，流通空气。

戴光强，原安徽省卫生厅

厅长，现在是“最亲民保健大

使”。他始终坚持，在健康面

前，神马都是浮云。健康，就是

一种生产力，保持健康，才能最

大程度解放和发展生产力。

从这期开始，本报《健·
美》周刊将开设“@戴光强说

保健”专栏，每周刊登戴光强

最新的养生保健知识和理念，

教大家怎样活出健康。

记者 李皖婷

本期主题：

夏季谨防空调病


