
一日三餐里，很多人最不重
视的就是早餐。一碗稀饭加个馒
头，或者两片面包配一杯咖啡，简

简单单就把早饭“打发”了。然而，长此以
往保持这样的“素食”模式，不仅会造成营
养缺失，还可能悄悄伤害胆囊。中国注册
营养师李园园告诉你早上吃太素的坏处，
并教你搭配好一份“全营养”早餐。
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早餐吃太素会引发胆囊疾病
营养师教你搭配全营养早餐
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最近，有一名博主称，因为感觉眼睛疲
劳，使用了网络上流传的，称可以缓解眼睛
疲劳的“飞行员转目法”使劲转了几圈眼
睛，没多久她就视网膜脱落了。用“飞行员
转目法”缓解视疲劳靠谱吗？使劲转眼睛
会导致视网膜脱落吗？记者采访了重庆大
学附属沙坪坝医院眼科主任张聪，让她教
大家如何正确缓解视疲劳。

“飞行员转目法”缓解视疲劳吗

“飞行员转目法”用于控制视疲劳的
症状，目前没有循证医学依据，从医学上
并不推荐。视疲劳的原因目前一共有三
种。第一种是老视，没有佩戴老视眼镜矫
正，第二种原因是严重的干眼。第三种原
因是双眼视功能异常。临床上，我们通常
要找到眼睛疲劳的原因，根据原因进行对
症治疗。

视网膜脱落的原因是什么

前一段时间，网上有女性患者采用“飞
行员转目法”导致视网膜脱离的新闻，但两
者之间目前的相关性不是很明确。

视网膜脱离目前来说，主要是由两种
原因引起的。第一种原因是视网膜出现裂
孔，这种主要常见于高度近视的人。另一
种原因是视网膜出现了牵拉，出现牵拉主
要常见于一些先天性疾病，还有一些糖尿
病视网膜病变患者，到了晚期也可能出现

牵拉性视网膜脱离。

缓解眼部疲劳正确方式有哪些

第一种是远近交替注视法。是指我们
站在窗边，看着远处的建筑物，直线距离超
过6米以外，看清楚并保持5到10秒，然后

再把视线切到离你比较近的地方，保持5到
10秒，再看远处物品5到10秒，反复交替
10个来回，通过这个方法来缓解眼睛疲劳
的症状。

第二种缓解视疲劳的方法就是热
敷。可以通过热敷眼罩，或者用热水把毛

巾浸湿，在午睡或者晚上睡觉的时候，可
以把它们贴在眼睛上面进行热敷，每次持
续时间在 25到 30分钟。每天晚上睡觉
前或者午间进行热敷，有助于缓解视疲劳
症状。

上游新闻-重庆晨报记者 何艳

寻亲公告
被捡拾情况：2015年12月1日上
午10时左右，罗永常在重庆市江
津区石蟆镇正林村4组石柱山公
路边捡到一名女婴，随身物品无，
领养回家抚养至今，取名王佑林，
小名：无。此寻亲广告公告有效
期为三个月。联系人：重庆市江
津区石蟆派出所电话：47391042

公告
重庆建强园林景观工程有限公司：黄中明向我局提
交工伤认定申请，我局经调查核实于2025年7月
29日作出南岸人社伤险认字〔2025〕965号《认定工
伤决定书》，认定你公司职工黄中明，于2024年5月
25日在万里水库苗圃从事树枝修理工作时被电锯
割伤右手属于工伤。因其他方式无法向你单位送
达《认定工伤决定书》，现依法向你单位公告送达。
自本公告登报之日起，经过30日即视为送达。如
你单位对本决定不服，可自收到决定书之日起60
日内向重庆市南岸区人民政府申请行政复议，或6
个月内向重庆市南岸区人民法院申请行政诉讼。

重庆市南岸区人力资源和社会保障局

公 告
北京跳跳虎网络科技有限公司：钟京材于2025年7月
30日向我局提交工伤认定申请，在申请中称：钟京材在
你公司从事派送员工作，于2025年5月29日14时20
分许在工作中发生交通事故受伤。因无法向你单位送
达南岸人社伤险举字〔2025〕408号《工伤认定限期举证
通知书》，现依法向你单位公告送达。自本公告登报之
日起，经过30日即视为送达。如你单位认为钟京材受
伤不属于工伤，可在举证通知书送达之日起15日内向
我局举证。如不按时提供证据，我局将根据相关规定，
依据申请人提供的证据或调查核实取得的证据依法作
出工伤认定决定，你单位将承担举证不能的责任。

重庆市南岸区人力资源和社会保障局

遗失声明
重庆渝隆资产经营(集团)有限公司工会联合会遗失重
庆市九龙坡区总工会2023年4月4日核发的《工会法
人资格证书》正副本，统一社会信用代码:81500107
580190401U，有效期2027年11月6日，声明作废。

行政决定履行催告书
重庆对外建设（集团）有限公司：我所于2024年12月
20日向你司送达《重庆市南岸区上新街房管所关于
限期退还设计费差价的决定书》，你司在法定期限内
未申请行政复议或者提起行政诉讼，又不履行我所
作出的行政决定。根据《中华人民共和国行政强制
法》第五十四条之规定，现依法向你司催告，请你司
自收到催告书之日起十日内履行下列义务：向重庆
市南岸区上新街房管所退还设计费差价10.6万元。
逾期仍未履行义务的，我所将根据《中华人民共和国
行政强制法》第五十三条之规定依法向南岸区人民
法院申请强制执行。在收到催告书后你司有权进行
陈述和申辩。请在收到本催告书次日起三日内提出
陈述和申辩，逾期不陈述、申辩视为放弃陈述和申辩
的权利。联系人：蒋锐；联系电话：13996232592。

重庆市南岸区上新街房管所 2025年8月14日

职业病工伤决定撤销通知书和工伤认定举证通知书公告
奉节县大树镇兰靛煤矿、重庆民强煤炭销售有限公
司、重庆阳北煤炭资源开发集团有限公司、重庆巨能
矿产（集团）有限公司新桥煤矿、重庆草堂煤矿资源开
发有限公司、奉节县成昌矿产品有限公司飞蛾煤矿：
奉节县内煤矿企业现在已全部关闭，这些单位已经
不存在。其他方式已无法送达，现公告送达。现公
告送达内容如下：将许和平的《工伤决定撤销通知
书》、赵汉国的《工伤决定撤销通知书》、许少容的《工
伤决定撤销通知书》、王永受的《工伤决定撤销通知
书》、卜发林的《工伤决定撤销通知书》送达给奉节县
大树镇兰靛煤矿；邱令龙的《工伤决定撤销通知书》、
刘学铁的《工伤决定撤销通知书》送达给重庆草堂煤
矿资源开发有限公司；蒋军的《工伤决定撤销通知
书》和《工伤认定限期举证通知书》送达给重庆阳北
煤炭资源开发集团有限公司；黄先国的《工伤决定撤
销通知书》送达给重庆巨能矿产（集团）有限公司新
桥煤矿；李克金的《工伤认定限期举证通知书》送达
给重庆民强煤炭销售有限公司；唐永涛的《工伤认定
限期举证通知书》送达给奉节县成昌矿产品有限公
司飞蛾煤矿。本公告之日起，一个月内视为送达。

送达人：奉节县人力资源和社会保障局

◆重庆尚弘健康管理有限公司遗失公章
一枚，编号:5001057036019，声明作废。
◆周春艳遗失一级注册消防工程师证章，证号：1502
4000075管理号：22021104255000000358声明作废。
◆遗失重庆市渝北区云华种猪养殖有限公司公章声明作废
◆刘燕(身份证号510202197008233526)遗失渝北
区柳阴街35号二单元9-1房屋租约证，声明作废
◆遗失重庆煜之盛商贸有限公司公章声明作废
◆遗失彭水县和平饭店公章编号5002435003840声明作废
◆遗失巴南区金润洋不锈钢经营部公章财务章法人章作废
◆遗失重庆展创商贸有限公司公章5001035000362、
财务章5001035000363、法人私章（陈建忠）声明作废

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞99号 2025年5月29日09时30分，
本局在重庆市沙坪坝区渝碚路街道杨梨路160号顺
丰速运查获嫌无烟草专卖品准运证运输的烟草专卖
品的卷烟利群(新版)1.0条、娇子(传奇天子)1.0条、中
华(硬)1.0条、中华(软)1.0条、利群(软红长嘴)1.0条、双
喜(硬)2.0条、云烟(紫)3.0条。本局于8月12日依法公
开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第七十三条，本局决定将先行登记保存的
伪劣烟草专卖品依法公开销毁。根据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第五十五条第一款第（四）项的规定，
现将沙烟处理﹝2025﹞99号行政处理决定书予以公告
送达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年8月13日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞101号 2025年5月29日11时09分，
本局在重庆市沙坪坝区渝碚路街道杨梨路160号顺丰
速运查获嫌无烟草专卖品准运证运输的烟草专卖品的
卷烟无牌号(自制烟)130.0条。本局于8月12日依法
公开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条，本局决定将先行登记保存的
伪劣烟草专卖品依法公开销毁。根据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第五十五条第一款第（四）项的规定，现
将沙烟处理﹝2025﹞101号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年8月13日

重庆市南川区烟草专卖局送达公告
南川烟罚送公﹝2025﹞第32号 无主：2025年5月24
日，我局在重庆市南川区水江镇江石路大地超市对
面，查获无主涉嫌销售假冒伪劣烟草专卖品一案，我
局依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的
规定，已于2025年8月12日作出将先行登记保存的
伪劣卷烟无牌号（自制卷烟）186条予以公开销毁的
决定。因受送达人下落不明，致使我局无法直接送
达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第五十五条第一款第四项的规定，现将行政
处理决定书（南川烟处理﹝2025﹞第32号）予以公告送
达。自本公告发布之日起经过三十日即视为送达。
如不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60
日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向重庆市涪陵区人民法院提起行政诉讼。

重庆市南川区烟草专卖局 2025年8月14日

重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局
（行政处理决定书）送达公告

无主：2024年10月5日本局在重庆市秀山县二环路
清溪场红绿灯查获无主涉嫌无烟草专卖品准运证运
输烟草专卖品一案,本局依据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第七十三条的规定已于2025年8月13日作
出将先行登记并保存的烟叶全部没收的决定。因受
送达人下落不明，且邮寄无法送达,故我局无法直接
送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处罚
程序规定》第五十五条第(四)项的规定，现将(行政处
理决定书《秀烟处理〔2025〕4号》) 予以公告送达。
自本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如
不服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。
重庆市秀山土家族苗族自治县烟草专卖局 2025年8月14日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆嘉裕影视传媒有限公司：本委受理的陈洪与你单
位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直接或邮寄
送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的
规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字〔2025〕第
1708号仲裁裁决书。自公告之日起三十日内到本委领
取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥大道10号劳动
人事争议仲裁院208室），逾期视为送达。如不服本裁
决，可在公告期满后十五日内到有管辖权的基层人民
法院起诉，逾期未起诉的，本裁决书发生法律效力。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年8月14日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第89号 2025年8月11日，我局会同
邮政管理局执法人员，在重庆市巴南区南彭街道京
东亚洲一号四区查获一次性电子烟 ICEMAX
（PASSION GRAPEFRUIT） 20 个 ，ICEMAX
（JASMINE MLIK TEA）10 个等，共计 10 个品种
110个一次性电子烟（运单号：JDX042041202048），
执法人员依法对涉案物品加贴存条予以先行登记
保存。请物主于本公告发布之日起 60日内前来我
局接受调查处理（地址：重庆市巴南区李家沱街道
马王坪正街 20 号，联系人：彭惜甦、李永宾 电话：
023-62402215）。若逾期不到的，我局将依据《烟
草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律
法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年8月14日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第87号 2025年8月12日，我局执法
人员在重庆市巴南区花溪街道土桥菜市场无人摊位
查获无牌号（自制烟）1个品规，共计9.0条，现场未发
现当事人，执法人员依法对涉案物品加贴存条予以
先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60日
内前来我局接受调查处理（地址：重庆市巴南区李家
沱街道马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李永宾 电
话：023-62402215）。若逾期不到的，我局将依据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法
律法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年8月12日

重庆市巴南区烟草专卖局公告
巴烟公﹝2025﹞第88号 2025年8月12日，我局执法
人员在 重庆市巴南区南泉街道樵坪街路边无人摊位
查获无牌号（自制烟）1个品规，共计13.0条，现场未
发现当事人，执法人员依法对涉案物品加贴存条予
以先行登记保存。请物主于本公告发布之日起60
日内前来我局接受调查处理（地址：重庆市巴南区李
家沱街道马王坪正街20号，联系人：彭惜甦、李永宾
电话：023-62402215）。若逾期不到的，我局将依据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法
律法规规定，对该批卷烟作出处理。特此公告。

重庆市巴南区烟草专卖局 2025年8月12日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2025﹞102号 2025年6月3日10时50
分，本局在重庆市沙坪坝区安能物流分拨中心查获
涉嫌无烟草专卖品准运证运输的烟草专卖品的卷烟
中华(硬)7.0条、中华(双中支)7.0条、黄鹤楼(软1916)
4.0条。本局于6月11日依法公开寻找货主，至今
无人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七
十三条，本局决定将先行登记保存的假冒伪劣烟草
专卖品依法公开销毁。根据《烟草专卖行政处罚程
序规定》第五十五条第一款第（四）项的规定，现将沙
烟处理﹝2025﹞102号行政处理决定书予以公告送
达。公告送达期限为三十日，期限届满视为送达。

重庆市沙坪坝区烟草专卖局 2025年8月13日

遗失声明
重庆渝隆资产经营(集团)有限公司工会委员会遗失重
庆市九龙坡区总工会2022年11月3日核发的《工会法
人资格证书》正副本，统一社会信用代码81500107
MC8235692B，有效期2025年10月7日，声明作废。

重庆市永川区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年4月10日本局在重庆市永川区永南
物流园圆通速递站查获涉嫌无烟草专卖品准运证
运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定作出将先行登记保
存的卷烟予以变卖的决定。因受送达人下落不明，
且邮寄无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达
上述文书。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
五十五条第一款第（四）项规定，现将永烟处理﹝
2025﹞第55号行政处理决定书予以公告送达。自
本公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如不
服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市永川区烟草专卖局 2025年8月14日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年7月22日，本局在重庆市永川区永南物流园
中通快递站分拨中心查获涉案卷烟：云烟(细支大重
九)41.00条、中华（软）2.00条、钻石（荷花）2.00条、钻
石（双中支荷花）1.00条、南京（炫赫门）2.00条、钻石
（细支荷花）1.00条、云烟（软珍品）1.00条、芙蓉王
（硬中支）1.00条，共计8个品种51.00个电子烟雾化
弹，请物主于本公告发布之日起60日内到永川区烟
草专卖局接受调查处理（电话：49898895）。若逾期
未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2025年8月14日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年7月22日，本局在重庆市永川区永南物流园中
通快递站分拨中心查获涉嫌电子烟雾化弹：悦刻幻影
雾化弹（多肉芒芒）9.00个，共计1个品种9.00个电子
烟雾化弹，请物主于本公告发布之日起60日内到永川
区烟草专卖局接受调查处理（电话：49898895）。若逾
期未来，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第
七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市永川区烟草专卖局2025年8月14日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆禾悦盛科技有限公司：本委受理王程与你（单
位）计时、计件工资争议一案，案号为渝北劳人仲案
字〔2025〕第3137号。因无法直接或邮寄送达，根
据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，
现依法向你（单位）公告送达仲裁申请书副本及仲
裁通知书、举证通知书、开庭通知书等仲裁文书，上
述文书自本公告发出之日起经过三十日即为送
达。现定于2025年9月30日上午9时00分在重
庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院
207室（三号庭）开庭审理本案。无正当理由不到
庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2025年8月14日

注销公告：经重庆市渝中区掼牌运动协会(统
一社会信用代码51500103MJP633304M)
理事会决议，本协会拟将注销，请债权债务
人见报45日内到本协会办理债权债务清偿
手续。特此公告。2025年8月14日

万州区电报路幼儿园2025年暑期
零星维修项目中选结果公示

( 公示期：2025年8月14日- 2025年8月16日 )
第一中选候选人：重庆迈阔建设集团有限公司
第二中选候选人：重庆嘉钰顺建设有限公司
第三中选候选人：重庆爵木建设集团有限公司
拟 中 选 人：重庆迈阔建设集团有限公司
中选金额：213116.91元

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就
同兴站场地面损坏、围墙破损等维修工程进行询
价。欢迎各单位递交询价资料，截止时间8月18日
17:00时，地址：两江新区天宫殿街道橡树街1号橡
树壹号办公楼5楼 513工程保障部，电话175028
24320，报名时须提供建筑企业资质证书、安全生产
许可证、营业执照、法人身份证复印件及授权委托书

询价公告
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就公
共运输职业学院食堂漏电保护、隔断增设、防爆灯加装
等维修工程进行询价。欢迎各单位递交询价资料，截止
时间8月18日17:00时，地址两江新区天宫殿街道橡
树街1号橡树壹号办公楼5楼513工程保障部，电话
17502824320，报名时须提供建筑企业资质证书、安全
生产许可证、营业执照、法人身份证复印件及授权书

眼睛累了就转圈圈 眼科医生：不推荐

早餐吃太素，容易伤胆囊
在很多人的观念里，不吃早餐容易患

胆囊疾病，却忽略了早餐吃太素同样伤
胆。如果长期吃缺乏脂肪和蛋白质的食
物，无法有效刺激胆囊排出胆汁，就容易诱
发胆结石和胆囊炎等疾病。

胆汁由肝脏分泌，经肝管进入胆囊后，
会在胆囊强大的浓缩功能作用下，变得量少
且浓稠。当富含脂肪和蛋白质的食物抵达
十二指肠后，十二指肠中的内分泌细胞会分
泌缩胆囊素，胆囊接收指令后开始收缩并排
出胆汁，以促进脂肪的消化分解和脂溶性维
生素的吸收。胆汁分泌是持续不断的，在非
消化期，胆汁会暂时贮存在胆囊内。经过一
夜的空腹，早上胆囊内已经充满了浓缩的胆
汁，如果早餐吃得太素，胆囊就无法顺畅排
出胆汁。长此以往，可能导致胆部疾病。

李园园表示，早餐吃得太素，还有两个影
响：一是饱腹感差。馒头、面包等富含碳水化
合物，虽然可以消除饥饿感，但维持饱腹感的
时间短，吃后没多久便又感觉饿，容易造成多
次加餐的行为，最终导致热量摄入超标，不利
于控制体重；二是不利于长肌肉。蛋白质不
仅是肌肉合成的原料，也是刺激
肌肉合成的信号。研究发现，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。

李园园推荐大家早餐吃
个鸡蛋，其营养丰富，每100克
含13.1克蛋白质、8.6克脂肪，
可以有效刺激胆汁排出。此外，
早餐还应包括谷薯类、蔬菜水果、动
物性食物和奶豆坚果四类食物。

不同人群吃早餐，各有营养重点
《中国居民膳食指南（2022）》建议，早

餐应包括谷薯类、蔬菜水果、动物性食物和
奶豆坚果四类食物。李园园建议，在此基
础上，不同人群吃早餐时各有侧重。

■减肥人群 食物种类越丰富越好
减肥人群应减少总能量摄入，但不能

减食物种类和营养。早餐以液体食物为
主，如稀粥、豆浆等，首选营养密度高、饱腹
感强的杂粮粥，固体食物要限量，可用鲜玉
米、红薯等代替部分主食。尽量不吃油条、
油饼等，以免摄入过多脂肪。蔬菜宜凉拌、
白灼，不要用果汁代替完整水果。吃够蛋
白质类食物，如牛奶、鸡蛋（不要用油煎）、
牛肉等。

■瘦弱的人 别吃太多稀的食物
消瘦者早餐要少吃稀的或液体食物，以

干的食物为主。如果摄入液体食物，仅限于
全脂牛奶、豆浆、酸奶等高营养食物，少喝果
汁饮料、乳饮料等。常吃鸡蛋、奶酪等高蛋白
高营养食物，面包、油饼、饼干、汉堡、甜点等

也可适当多
吃一点。
蔬菜和水

果体积

大、能量少，消瘦者不宜吃太多，以免妨碍其
他高能量高营养食物的摄入。蔬菜尽量用
炒的方式，少用蒸煮、凉拌。

■老年人 多吃高蛋白质食物
蛋白质不但有助延缓肌肉衰减，还能提

高免疫力。老年人蛋白质合成能力降低，利
用率也低，因此需要注意补充。老年人早餐
要保证高蛋白质食物的摄入，可以选择肉
类、水产、奶制品、蛋类、大豆制品等。如果
消化不好，可将鸡蛋做成蛋羹，肉类制成肉
糜、肉丸，选择豆腐、豆浆等大豆制品。

■脑力劳动者 不能少粗粮
学生、上班族等脑力劳动者要保证碳

水化合物和B族维生素的摄入。其中，碳
水化合物可直接转换成葡萄糖，能支援大
脑活动，如思考、记忆、解决问题。

B族维生素大多与能量代谢有关，缺乏
可导致能量代谢紊乱，身体容易乏力，情绪
低落。脑力劳动者早上一定要吃主食，尤
其不能少了燕麦、糙米等粗粮，其不但能提
供碳水化合物和B族维生素，还富含膳食
纤维，有助平稳血糖、增强饱腹感。

每天面对电脑的上班族可以在早餐中
加点胡萝卜、南瓜等有助护眼的食材。学
生处于生长发育期，早餐不能少了牛奶、鸡
蛋等高蛋白质食物以及新鲜果蔬。

■重体力劳动者 首选饱腹感强的食物
需要消耗大量体力的人，早餐一定要

有足够的主食和蛋白质类食物，建议首选
饱腹感强的种类，如杂豆、薯类、瘦肉、鸡
蛋、豆浆等。在此基础上，加一把坚果，比
如核桃、杏仁等，在提供多种营养的同时，
还能让人长时间不饿。

改良6种大众早餐搭配
对于一些赶时间的人，比如上班族，常

常没时间自己做饭，只能在路边或食堂随
便吃点。针对6种中国人常见的早餐搭配，
李园园提出了一些营养改良建议。

◆鸡蛋灌饼 有鸡蛋、主食，但蔬果太少
从搭配来说，鸡蛋灌饼有主食和鸡蛋，

碳水化合物和蛋白质有一定保障，不过蔬果
严重不足。另外面粉和鸡蛋都是非常吸油
的食物，进而导致鸡蛋灌饼脂肪含量偏高。

【建议】搭配一份清淡的
蔬菜，加一杯牛奶或酸奶。

如果实在着急，可以将蔬菜换成苹果或者
橙子。

◆杂粮煎饼 有杂粮、鸡蛋，但油盐偏多
杂粮煎饼营养相对合理，制作煎饼的面

糊常为小麦粉、绿豆粉、小米粉、荞麦粉等，
符合主食多样化原则。打个鸡蛋在上面，优
质蛋白质也有了。再加些生菜，能提供一部
分膳食纤维和矿物质。不过，其中的“灵魂”
配伍——薄脆，基本都是油炸的，热量很
高。另外，杂粮煎饼上面抹的酱、加的咸菜
都属于高盐食品。

【建议】不加薄脆和咸菜，少抹点酱，多加
些生菜或者自己带一个番茄，配一杯牛奶。

◆油条配豆浆 饱腹感强，但油条太高脂
豆浆含有优质蛋白质、大豆卵磷脂、大

豆低聚糖等成分，饱腹感很强。油条脂肪
含量高达17.6%，并且其他营养素（如膳食
纤维、蛋白质和矿物质等）含量很低。

【建议】一杯豆浆配半根油条，搭配一份
清淡的蔬菜沙拉（还可以撒点玉米粒、红腰
豆），再加一个煮鸡蛋。

◆包子配粥 有干有稀，缺少优质蛋白
单纯包子与粥，其实基本就是主食加主

食的组合，既缺少蔬果，也缺少动物性食物，
容易导致优质蛋白质、维生素、矿物质等摄
入不足。

【建议】尽量不选大米粥、小米粥等单一
的粥品，最好是杂粮粥（例如在大米、小米基
础上加入藜麦、燕麦、红豆等全谷杂豆），包
子选荤素搭配的，再加一个蔬菜沙拉。

◆面包配咖啡 快手简单，但营养单一
这种搭配是西式早餐中最常见的，

也方便快捷，可营养实在过于单一。面
包如果选择不当，还可能带来较高的糖
油摄入。

【建议】面包最好选择不加糖、脂肪含
量较低的，如大列巴、杂粮面包等，少选奶
油面包、牛角包、肉松面包等花样面包；咖
啡选择不加糖的，可以加些牛奶。在此基
础上，再搭配1个鸡蛋，一份果仁青菜，营养
更均衡。

◆饼干配乳制品 省时省力，但油糖较高
这种早餐省时省力、简单快手，不至于

饿肚子，但饼干不太适合作为日常主食，因
为这类食物大多是精白面粉做的，本身营养
价值就不高，并且含有大量油和糖。

【建议】搭配一个鸡蛋或几块酱牛肉，一
份蔬菜沙拉，如果把饼干换成更加健康一些
的红豆包、窝窝头等就更好了。

据生命时报


