
现代人生活节奏快，
很多人因为早上赶着上
班、上学，没时间准备早
餐，就随便吃点，糊弄过
去。相关调查显示，中国
人早餐的现状为：约20%
的人不吃早餐，而吃早餐
的人，又有相当一部分早
餐结构不合理。专家表
示，不吃早餐危害大，“一
日之计在于晨”，一天当
中，早餐最重要，它是一
天能量供应的开始，不仅
不能省，还要吃饱吃好。

专家表示，不吃早餐
绝不是“饿一顿”那么简
单，对人体的危害非常
大，主要体现在以下方
面：

不吃早餐易得胆结
石。胆囊内胆汁在晚饭
后重新开始储存，若隔天
不吃早餐，经过大约 12
小时的贮存、浓缩，胆汁
中胆固醇饱和度较高，容
易形成胆固醇结晶，日复
一日，逐渐形成结石。

不吃早餐对消化系
统的危害很大。正常情况下，头天晚上吃的
食物经过6小时左右就从胃里排空进入肠
道。第二天若不吃早餐，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就会遭到破坏，很
容易造成胃溃疡及十二指肠溃疡等消化系
统疾病。

不吃早餐对大脑危害很大，影响智力。
虽说脑组织的重量只占人体重的 2%-3%，
但脑的血流量每分钟约为800毫升，耗氧量
每分钟约为 45 毫升，耗糖量每小时约为 5
克。因此，不吃早餐会影响学习能力和成
绩；上班族不吃早餐，工作效率会大打折扣。

容易肥胖。人体机能一旦意识到营养
匮乏，首先消耗的是碳水化合物和蛋白质，
最后消耗的才是脂肪，所以千万不要以为少
吃一顿有利于减肥，不吃早饭，会使午饭和
晚饭吃得更多，瘦身不成反而更胖。

导致营养不良及抵抗力下降。长期不
吃早餐，会导致营养不良，还会导致身体抵
抗力下降，从而容易罹患感冒、心脑血管疾
病等。

好的饮食结构有利于营养均衡，也能减
少慢性病的发生。专家表示，早餐不仅不能
省掉，还要吃饱吃好——应当尽量丰盛，搭
配最好包含全谷类、奶或者豆制品、水果、动
物蛋白等优质蛋白和蔬菜等，既营养均衡，
又能补充能量。
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近日，中国疾控中心发布健
康提示，要重点做好新冠肺炎、
手足口等病的预防与防范。那
么，作为一种儿童常见传染病，
手足口病有哪些症状？家长平
时应该给孩子做好哪些防护？

手足口病发病人群以5岁及
以下儿童为主。我国每年 4-6
月是手足口病的高发季节，部分
地区（尤其是南方）10-11月还会
出现秋季小高峰。

引起手足口病的病毒有很
多种，但通常引起重症和死亡的
主要是 EV71 病毒。对于 6 月龄
至5岁的小朋友，可以考虑接种
疫苗。目前我国已研制出预防
EV71 病毒引起的手足口病疫
苗。建议家长可根据孩子的身
体情况接种。目前，EV71 疫苗

属二类疫苗，家长可以遵从“知
情、自愿、自费”的原则选择接
种。

另外，要注意个人卫生，尤
其是手部卫生。在触摸口鼻前、
进食或处理食物前、如厕后、接
触疱疹或呼吸道分泌物后、更换
尿布或处理被粪便污染的物品
后，应用清水、洗手液或肥皂洗
手；打喷嚏或咳嗽时用手绢或纸
巾遮住口鼻，随后将纸巾包裹好
丢入有盖的垃圾桶；不与他人共
用毛巾或其他个人物品；不接触
病人及其污染物品、污染环境；
不在未经消毒处理的游泳池中
游泳、玩耍。经常清洁和消毒
（含氯消毒剂）常接触的物品或
物体表面，如玩具、家具等，清洁
后用含氯消毒液进行擦拭或浸

泡消毒，作用30分钟后，用清水
擦拭或冲洗干净。患者鼻咽分
泌物、呕吐物、粪便及其污染物
品、污染环境，应由受过培训人
员进行清理与消毒。手足口病
流行期间尽量避免带孩子参加
集体活动。

预防手足口病需做好哪些防护预防手足口病需做好哪些防护
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日前，
一
项研
究 揭
示 了
压 力
大 易 生
病 的 原
因 ，发 现
在心理压
力 加 大 的
情况下，神
经系统发出
的 信 号 会 抑
制 免 疫 细 胞
运 动 ，从 而 影
响免疫系统抵
御 疾 病 的 能
力。

研究团
队 借 助 一
种 特 殊 的
显 微 镜 ，
实 时 观
测 了 活
体动物
的 细
胞 变
化 。
研
究 利 用 小

鼠 进 行 实
验 ，
发
现 在
压 力
状 态
下 ，其
神 经 系
统 会 发
出信号抑
制 免 疫 细
胞的运动，
使它们无法
应 对 疾 病 的
侵袭。

研究人员
说，免疫细胞
的 运 动 非 常
重要，当身体
受到病原体
感 染 或 肿
瘤侵袭时，
免疫细胞
会 赶 到
身 体 受
影响的
部 位 ，
触 发
免 疫
反

应。
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目
前很多中小

学生中午都选择
留校，有时困了就趴

在桌上打个盹，不仅不
利于食物消化，也容易对

颈部血管造成压迫，还可能
造成眼压过高。那么，怎样做

才能既安全无害，又睡得好呢？
能躺在床上最完美

最理想的睡姿当然是平躺在

一张床上，枕着高度适中的枕头入
睡。在这种姿势下，脊柱各部分
能得到有效放松，脊柱也会处于
更加稳定的状态。

头靠墙或椅背睡觉
如果学校并没有配备

午休空间，那么在午睡时，
可以选择让头部正后方

靠在墙上或者椅背上
入睡。需要注意的

是，要让腰骶部
紧 靠 椅 子

靠
背 ，或 者 带
个腰垫承托腰骶
部，避免悬空。在这
种情况下，一个 U 型枕
也可以部分地让脖子得到
支撑，缓解不适。
非得趴睡抱个立式抱枕睡

也不是所有孩子都能找
到靠墙的位置，或者学习椅的
椅背也不那么理想。总之，趴睡

还是大多数孩子的无奈之举。在
这种情况下，也有个补救的简单
小办法——家长可以为孩子购
买比较高的、不易变形的立式
午睡抱枕，在午休时双手自然
垂抱抱枕入睡。这样可以垫
高并固定孩子的头部，减
轻趴着入睡的时候颈椎
和颈后肌肉群受到的
压力，也可以减少
胃 胀 气 的 风
险。

教你三个午睡姿势

春 夏 之 交 ，人
总 是 感 到 疲 倦 、犯

困 、打 瞌 睡 ，脾 胃 虚
弱、血气不足的人更容

易出现湿困的症状。
怎样才能克服这种现

象 呢 ？ 除 了 保 证 正 常 的 夜
眠、午睡之外，还要保持适当

的 运 动 、饮 食 调 理 以 及 环 境 调
节。煲汤做菜时可适当加入

豆蔻、砂仁、茯苓、薏米、白
扁豆等健脾祛湿的食材，

以 祛 除 体 内 湿 气 ，醒 脾
助神。
陈皮莲子薏米水鸭汤

材 料 ：新 会 陈

皮 6 克，去芯莲子
肉 30 克，炒薏米 30
克 ，山 药 50 克 ，生 姜
10 克，水鸭肉 250 克。

方法：先将水鸭肉用
清 水 洗 净 ，斩 件 。 薏 米 用
铁锅炒至微黄，莲子去芯洗
净，山药用水稍浸，陈皮、生姜

用水洗净。然后将全部用料一
齐放进汤煲内，加入清水，先
用武火煮沸，再用文火煲 2
个小时，调味即可。

功 效 ：本 汤 能 补 脾
健 胃 祛 湿 ，对 于 湿 气
重，周身酸困乏力的
人尤宜。

春夏之交如何祛湿健脾

春暖花开，天气晴好，正
是踏青郊外、沐浴阳光的好时
节 。 可 偏 偏 就 有 一 些 人 ，一

“见光”就出现红斑、丘疹、斑
块、结节等，还会有不同程度
的痒或灼热感。这是怎么回
事？光是万物生长之源，但同
时也可能带来一系列的皮肤
疾病。特别是春夏季节阳光
强烈，更是光敏性皮肤病的高
发季节。

光敏性皮肤病是对紫外线

过敏而引起皮肤病的统称。其
所致的皮肤损害形态多样，可表
现为水肿性红斑、丘疹、斑块、结
节等，还会有不同程度的痒或灼
热感。

是什么因素导致光敏性皮
肤病呢？产生原因主要有三种
因素，即过敏性体质、紫外线照
射、接触光敏性物质。其中，过
敏性体质是发生光敏性接触性
皮炎的根本原因。

由于光敏性皮肤病没有特

效的药物治疗，现今所有的治疗
方法都只能改善或暂时消除症
状，不能从根本上改变光敏体
质，故此类疾病的正确预防就显
得尤为重要。

因此，特别提醒有光敏病史
者，平时应注意如下几点：

避免过度日晒，做好防护措
施，预防光敏性疾病最主要的
是防护日光照射。此外，远离

“光敏性物质”，预防光敏性皮
肤病的发生，应尽可能避免接

触致敏原及含光敏物质的用
品，避免服用含有光敏物的食
物或者药物。

严重时应及时就诊。目前
对于本病的治疗多以内服、外
治为主。西医治疗可口服烟酰
胺、羟氯喹，辅以抗组胺药和 B
族维生素。局部治疗一般使用
糖皮质激素制剂，外用他克莫
司，面部可以局部冷喷治疗。
但具体情况请结合病情，还应
遵医嘱。

光敏性皮肤病防护措施

请2010年在吉林省白城市通榆县应征入伍，
2012 年退伍的退役士兵王旭刚、王世伟、王文举
三人于 2021 年 5 月 31 日前到通榆县退役军人事
务局办理相关业务，逾期未来办理者将视为放弃
相关权益。

特此公告
联系电话：0436-4251199

通榆县退役军人事务局
2021年5月7日
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