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早饭在一日三餐中是最重要的

一餐! 它为开始新的一天补足营养

和能量"近日!英国#每日邮报$刊文

警告!长期不吃早饭!各种病就会不

请自来%
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胃炎&胃溃疡" 不吃早饭对消

化系统的危害首当其冲" 正常情况

下! 头天晚上吃的食物经过
.

小时

左右就从胃里排空进入肠道" 第二

天若不好好吃早餐和午餐! 胃酸及

胃内的各种消化酶就会去'消化(胃

黏膜层%长此以往!细胞分泌黏液的

正常功能会被破坏! 很容易造成胃

溃疡及十二指肠溃疡等消化系统疾

病%
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胆结石% 美国德州大学研究

人员建议! 早餐要尽量少吃油腻的

食物! 不能因为早上赶着上班或者

赖床而不吃早餐% 因为在空腹的时

候!胆汁容易淤积!极有可能引起结

石症状%饮食偏荤喜甜者!也因脂肪

和胆固醇摄入多!易形成胆结石%甜

食过多又会促进胰岛素分泌! 加速

胆汁中胆固醇的沉积!形成胆结石%
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月经不调&盆腔炎% 很多爱美

女性节食时!把早餐也算在内!这将

为生殖系统健康埋下隐患% 尤其冬

季 !不吃早餐 !人体 '火力 (加倍不

足!导致女性体寒!而这会使盆腔内

的血管紧缩!致使卵巢功能紊乱!引

发月经量过少! 月经失衡! 乃至闭

经%
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感冒% 英国研究人员最近对

-77

名学生进行调查研究后发现 !

经常感冒& 生病这种情况尤其在不

吃早饭的孩子身上发生% 与那些不

吃早饭的人相比!经常吃早饭的人!

尤其是早饭吃谷类食物的人! 患感

冒较少!且较轻%
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心血管疾病% 伦敦圣乔治医

院首席营养师凯瑟琳)柯林斯认为!

长期不吃早餐! 容易使低密度脂蛋

白沉积于血管内壁! 导致动脉硬化

的发生"另外!有科学家曾对长期不

吃早餐的人群进行过详细研究!发

现其患心肌梗塞等病症的几率也比

正常进食早餐的人群高出许多"
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蛀牙" 最近美国科学家所做

的一项研究表明!年龄在
5!8

岁!常

常不吃早餐的儿童! 患蛀牙的风险

是吃早餐儿童的
4

倍还要多"因为!

不爱吃早餐的儿童在感到饥饿时往

往喜欢求助于零食! 容易形成一遇

早餐就出现厌恶或恶心的条件性反

射! 而且零食中的高糖分给蛀牙的

发生创造了环境"

早餐一定要吃!还要吃得健康"

哈尔滨医科大学附属第四医院消化

内科副教授刘勇提醒! 健康早餐应

包含脱脂的牛奶&酸奶或乳酪
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以下儿童应吃不脱脂的乳制品
:

和

粮食制品! 也就是说! 应有燕麦片

粥&全麦面包&水果
9

水果食品
:

或果

汁" !陈虞"

过季冬装巧收纳
纯棉放底层 丝质摆上面 羽绒先拍松
天气转暖! 臃肿厚重的衣服全

都该收进柜子里了" 可令人发愁的

是! 收起来的衣服到了第二年皱巴

巴又发黄!甚至还可能发霉" 那么!

该如何收纳! 才能保证衣物洁净如

新呢*

首先要将柜子清扫干净&通风!

才能保证收纳的衣物不易发黄发

霉% 一般来说! 衣橱下层的湿气较

重!容易长霉!所以要把可以水洗的

棉织衣物放在下层! 中间抽屉放毛

料制品!上层放最怕湿气的丝&绢等

衣物% 收纳时!要事先做好分类!拿

出来穿时才容易整理! 主要分为以

下几类+
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羊毛织物最怕压%羊毛是由蛋

白质构成的!容易被侵蚀!即使只穿

过一次! 也要及时用中性洗涤剂清

洗后再收起来% 毛料大衣可套上防

尘袋挂在大衣柜内! 并在口袋和衣

柜底部放一些樟脑丸或卫生球% 羊

毛衫最佳的收纳方案是将针织衫背

面朝上!两侧的袖子向内折后!从下

向上卷起!再收纳到纸质的口袋中%

若因空间有限! 就将羊毛衫塞到角

落里!会留下难看的折痕!伤害织物%
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皮衣外面套件旧衬衫% 如果

皮衣不太脏! 可用毛巾擦去表层浮

尘!毛面皮及磨面皮可用橡皮擦拭%

若仍无法擦拭干净! 要交给专业店

处理!不能自己用水或清洁剂洗%皮

衣本身含有蛋白质和水! 若收在密

封的袋子里! 皮衣析出的水和蛋白

质很可能使皮衣表面形成霉斑!而

且皮衣叠放会出现折痕! 甚至会黏

在一起% 正确的做法是在皮衣上均

匀地涂抹一层保养油! 然后挂在阴

凉通风处! 外面再套一件纯棉的旧

衬衫% 皮草可以用掸子轻轻拍去表

面的灰尘!理顺毛锋!然后毛朝里!

套上防尘袋挂在衣橱内%
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羽绒服收前先拍松% 羽绒服

收藏前应洗净晒透% 将其挂在阴凉

处晾干!不能让阳光直射%收纳前一

定要拍松!不要让羽绒板结!否则第

二年板结的羽绒就很难再拍松了%

由于羽绒含蛋白质和脂肪! 易遭虫

害!存放时必须放卫生球等!但不要

与面料直接接触%
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鞋子上下错开放% 将皮鞋去

除污垢&擦拭干净后!涂上鞋油!再

塞些报纸进去!用来吸湿%还可以把

泡过的茶叶渣或咖啡渣! 晒干之后

装进布袋放在鞋里! 就成了天然的

除臭剂%鞋多的话!可将鞋盒沿对角

线裁成一半!上下错开放%
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被子要晒对时间% 被子收前

要晒!可是晾晒也有讲究%羊毛被应

该利用上午
-7!--

时或下午
/!4

时

的温和阳光间接晒
5!/

小时! 切勿

直接暴晒于阳光下! 以免造成纤维

破坏% 蚕丝蛋白会因紫外线影响而

变质!纤维脆化% 晾晒时!最好用早

晨&午后较微弱的阳光!或置于通风

阴凉处风干%

被子经过炎热的夏天! 等到第

二年冬天再用时!会有异味!盖在身

上发痒!这都是螨虫惹的祸% 因此!

收纳被褥时!一定要放樟脑球%天津

药物研究院副研究员李红珠博士指

出!樟脑球要用白纸或白布包好!接

触过樟脑球的被子! 用前应先晒一

晒%如果不喜欢樟脑丸的味道!或对

防虫剂过敏! 不妨自己动手做天然

驱虫剂!将一匙胡椒粒&干烟草或干

菊花瓣装进布袋中即可% !徐文婷"

要改掉生活中的这些坏习惯
经常迟到!抱怨不停!垂肩驼背

咬手指甲& 经常迟到等不良习

惯也许是在不经意间养成的! 但的

确让人苦恼%美国精神分析师&心理

学家& 运动生理学家和认知疗法学

者提供了一些小窍门! 能够改掉这

些坏习惯!让你'重新做人(%
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坐立不安% 喝了过多的咖啡

因饮料或吃糖太多! 导致肾上腺素

分泌过量! 精力过剩! 就会坐立难

安&抖腿等% 因此要控制咖啡&糖摄

入量!同时保证充足的睡眠和锻炼%

可尝试肌肉收缩运动+坐在床边!小

腿自然垂下!双手扶住大腿!小腿交

替快速伸直! 缓慢落下%
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大声嚼口香糖% 当人感到焦

虑或精神紧张时! 大声咀嚼口香糖

是一种防御性反应! 但过大的声音

会让他人厌烦% 可以在嘴里放一块

硬的水果糖代替%
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经常迟到% 经常迟到说明你

缺乏合理安排时间的能力% 当别人

和你约定时间时!不要马上同意!而

是先告诉对方自己能否在这个时点

到达! 然后推测一下什么事情可能

会拖延时间!如吹头发&梳洗打扮&

交通堵塞等! 预留出这些事情所需

要的时间%如果路上预计会迟到!一

定要先给对方打电话致歉%

4;

咬手指甲% 成年人咬手指甲

大多是为了寻求心理安慰和减轻压

力%社会心理学家认为!当发现自己

手指头靠近牙齿时! 攥握力球或是

捏橡皮泥都有助于终止这种行为%

女性还可以戴上人工指甲套或抹上

指甲油%
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垂肩驼背% 人进入青春期后!

比其他人个子高& 比同龄人发育更

成熟时会出现弯腰驼背的体态,普

通人疲劳后也会驼背% 运动生理学

家发现! 经常锻炼能克服这种疲劳

感%交际舞&瑜伽和普拉提都能增强

腹部和上背部肌肉的力量! 让你不

再弓背塌腰, 简单的耸肩练习也有

效果+ 耸起双肩靠近耳垂! 向前绕
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次!向后
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次!能时刻提醒自己

坐姿端正&挺胸抬头收腹%

.;

东西杂乱无章% 这些人可能

在视觉功能处理方面能力较强!觉

得自己都知道东西的存放地点!但

其实! 他们会浪费大量的时间来寻

找物品% 可以用不同颜色的文件夹

和盒子来盛放不同类别的物品!把

常用的东西 -如钥匙& 公交卡和钱

包.放在固定位置%

6;

嘴里抱怨% 当想获得一件东

西而没有得到! 信心受挫时嘴里通

常会不自觉哼一声抱怨% 此时不如

直截了当地明说自己的需求%比如!

就餐时服务员将你安排在靠近风口

或是挨着厨房的位置! 导致你抱怨

个不停! 不如直接让服务员给你重

新安排个好位置% !田山"

腹泻时
吃点香蕉

从小我们就听说 /香蕉能通

便(%可你知道!香蕉还能止泻吗*香

蕉是腹泻时很好的食疗佳品%

首先!香蕉营养价值颇高!含多

种微量元素和维生素% 其中维生素

<

能增强对疾病的抵抗力, 相当多

的钾和镁能防止腹泻所致的电解质

平衡紊乱%

其次!香蕉中含大量果胶质!能

吸收肠腔水分使大便成形! 减少大

便次数%

第三!香蕉皮中含有蕉皮素!它

可抑制真菌和细菌% 把生香蕉连皮

切成段或是整条拿去蒸熟吃能止

泻%

第四! 香蕉中还含有一种能预

防胃肠溃疡的化学物质! 它能刺激

胃肠道黏膜细胞的生长繁殖& 维持

肠道正常蠕动而防止腹泻%

!李惠明"

剩米饭放进冷冻室
防韧防硬

大家都有这样的经历!头天剩

下的米饭从冰箱里拿出来之后!变

得又韧又硬!即使用水蒸也无法恢

复新鲜米饭软糯绵香的口感% 这是

为什么呢*

大米的主要成分是淀粉% 煮饭

时! 淀粉分子吸收水分后会膨胀&

松散% 所以新鲜米饭松软可口!容

易消化% 然而!米饭冷却后!淀粉分

子的结构又会重新恢复!使米饭重

新变得 /硬 (起来 !这种变化称为

/回生(或/老化(!其消化吸收率及

营养价值也明显降低% 而且淀粉老

化是不可逆转的!不能通过再次蒸

煮回到之前的状态%

淀粉老化最适宜的温度为

5"!."

!恰恰是冰箱冷藏室内的

温度% 也就是说!冷藏会大大加速

米饭变硬!使其不能被人体消化吸

收% 特别是肠胃功能较弱的儿童&

老人和病人!吃冷藏后的米饭更是

不利%

如何阻止米饭回生呢* 其实很

简单! 米饭在低于
=->"

时不会发

生老化!所以剩米饭只要放进冷冻

室就行了% 冷冻保存的米饭再次加

热时!口感明显要比冷藏的米饭更

柔软!吸收也更好%

不过冷藏后老化的米饭却是

理想的减肥食品% 吃了这种老化米

饭 ! 不被吸收的淀粉会填充在胃

中!减少了饥饿感% 同时!这种方式

只是降低了热量的摄入!不会影响

米饭中的蛋白质和
3

族维生素的

吸收% !陈舜胜"

分别是胃炎!胆结石!盆腔炎!感冒!心血管疾病!蛀牙


