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你常吃的“不健康”早餐搭配

面包牛奶

面包牛奶是很多年轻人常吃的早点，因为吃起来很

方便。不过，面包牛奶的含糖量较高，吃完后血糖会很

快升上来，又很快降下去，易疲倦。而且大多数面包经

过精加工，很多营养流失掉，营养不丰富。

改进：搭配粗粮，比如豆类、薯类等；同时配些生

菜、番茄、小黄瓜夹在一起吃，营养更均衡。

豆浆油条

烧饼、油条配豆浆是最流行的传统早餐。说它“不

健康”，主要问题是油脂过高，易使人发胖。一根油条的

油量，就相当于一个人一天的用油量。而且还较难消

化，高温油炸后，营养素会被破坏，还会产生致癌物。

改进：这种搭配早餐还是少吃为好，吃的时候可以

多配些蔬菜。喝豆浆时最好不加糖或少加糖。

清粥小菜

清粥小菜是很多老年人喜欢的早餐，觉得清淡养

生。不过，对于正在长身体的年轻人来说不适合，因为

缺乏蛋白质。还有一个问题是，清粥小菜虽无高油脂，

但配粥的酱菜、腐乳等往往太咸。

改进：煮粥时可加点五谷杂粮，营养高，也有饱腹

感。喝粥时不要只配酱菜，可搭配一个荷包蛋或一小份

瘦肉，补充蛋白质。再配盘炒青菜，营养会更均衡。

饼干零食

有些上班族来不及吃早点，就吃点饼干零食充饥。

不过，对于早晨处于半脱水状态的人来说，这样吃早饭

不利于消化吸收。而且饼干等零食虽能在短时间内提供

能量，但很快会感到饥饿。而且经常吃这些，易致营养

不良。

改进：早餐不要吃太多干食，要保证摄入足够水

分。如果时间很紧，可带鸡蛋、牛奶和水果到单位吃。

蔬菜水果

很多人为减肥，早餐就吃蔬菜水果。其实早餐需主

食来提供热量，保证一天的精神劲头，蔬菜水果并不能

满足需求。

改进：热量不足，应当加些谷物类和一个鸡蛋，以

增加能量和蛋白质的摄入。同时还应喝点牛奶或豆浆补

充身体水分。

汉堡炸鸡

年轻人早餐偶尔喜欢吃快餐，但这样的早餐结构，

热量较高。比如一个正常大小的汉堡包，大概就能提供

500千卡的能量，相当于3-4碗米饭的能量。而且里面缺

乏维生素、矿物质、膳食纤维等。

改进：这种早餐还是少吃为好，吃时搭配一些蔬

菜、粗粮更好，从而减少汉堡炸鸡的摄入。
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面包牛奶居然不是“健康”早餐？

吃完火锅会喉咙痛？
怎么健康吃火锅？

营养早餐搭配的4个原则

一般一日三餐中，早、中、晚三餐的热量比例以30%、

40%、30%为宜，营养的早餐搭配有4个原则：

1、主食不能少

主食为我们提供上午的动力，早餐少不了主食，不然

上午容易反应迟钝。面条、鲜奶燕麦片、杂粮粥、葡萄干

粥、奶酪面包、煮玉米、花卷等，都可以用来当主食。

2、要有蛋白质

早餐要有蛋白质，尤其是对于长身体的孩子。一般早

餐通过吃肉来补充蛋白质不是很方便，那么可以吃一些鸡

蛋、牛奶、豆干等豆制品，都是蛋白质的好来源。

3、别少了果蔬

早餐也可以搭配一些水果蔬菜，比如西红柿、黄瓜

等，都很方便食用。

4、偶尔加点坚果

早餐也可以给自己加一点坚果，而且现在吃坚果都很方

便，都有现成的，单独吃，或者放到粥里、燕麦片里。

为什么吃完火锅喉咙痛？或是急性咽炎
之所以吃完火锅会觉得喉咙不舒服，医生表示，上火倒

还是其次，主要是吃火锅时没有注意，导致咽喉部位出现了

损伤所致。

“吃火锅时食物温度非常高，麻辣刺激再加上吃火锅

时会饮酒，咽喉部粘膜脆弱，受刺激后，粘膜充血、增

厚，淋巴滤泡增生，咽部出现异物感、咽痛、在吞咽时加

重，可能会突发急性咽炎。”要避免吃完火锅后喉咙痛，

医生建议大家注意做到以下3点：

不要吃太烫的食物：太热烫的食物不仅不利于消化，

而且会刺激咽喉粘膜，受高温、高热、麻辣刺激出现脱水

现象，使得粘膜充血、增厚、淋巴滤泡增生，咽部出现异

物感，灼热感，咽痛，在吞咽时加重。

食物荤素搭配：羊肉、牛肉、鸡肉、鱼肉等肉类，富

含蛋白质、脂肪，这些食物在体内分解，需大量水分参

与，蔬菜中含有大量水分，多吃蔬菜有利于食物在体内分

解。若摄入水分不足，尿酸高者吃完火锅后易患通风，应

提高警惕。

饭后多喝水：吃完火锅后，应该做到多喝温开水，及

时补充水分，有利于粘膜的恢复。如果症状严重，出现发

热、头痛、食欲减退和四肢酸痛等，应积极到医院就医。

如何健康吃火锅？你需做到以下这几点
1、注意饮食顺序

吃火锅除了要荤素搭配以外，食物进食顺序也有讲究，

最好的顺序是先涮薯类和蔬菜垫一垫胃，然后再吃肉类。这

样不仅仅可以控制自己的食量，还可以保护我们的肠胃。

2、彻底煮熟才吃

不少人觉得肉类刚煮熟或是半生不熟的时候最鲜嫩，这

往往就是拉肚子的元凶。吃火锅涮猪肉片、牛肉片时，一定

要涮熟再吃。同时，还要看肉片上有无白色、米粒状物质，

如有，则可能是囊虫卵。

3、选择正确饮品

吃火锅时最好不要饮酒，否则很可能会导致体内尿酸

过高，诱发痛风。吃火锅最好不要喝冰水，冰冷的饮料和

酒类加上滚烫的火锅，一冷一热的刺激对肠胃的伤害很

大。清水、麦茶、绿豆汤等都是火锅时饮品的不错选择。

4、控制饮食时间

吃火锅时，反复进食往往会刺激胃肠，使得胃液、胆

汁、胰液等消化液不停分泌，导致消化功能紊乱，从而诱

发急性胃肠炎、胰腺炎等疾病。

5、不要天天吃

吃火锅容易上火，许多人虽然戒不了口，但是要把握

好吃的频率。火锅最好一周不要吃超过一次，同时还要注

意多吃绿色蔬菜。

现在天气越来越冷现在天气越来越冷，，不少人晚餐聚会都会考虑不少人晚餐聚会都会考虑

火锅火锅，，不仅美味不仅美味，，吃完后整个人都暖暖的吃完后整个人都暖暖的。。可有人发可有人发

现现，，自己吃完火锅不仅身体暖暖的自己吃完火锅不仅身体暖暖的，，喉咙也火辣辣的喉咙也火辣辣的

不舒服不舒服，，这是因为上火吗这是因为上火吗？？下面我们就来一起了解下面我们就来一起了解

一下为什么吃完火锅会喉咙痛以及怎么健康吃火锅一下为什么吃完火锅会喉咙痛以及怎么健康吃火锅

的问题的问题。。

6种早点吃错好多年

1
几天前，姨夫过世，我请了几天假帮着料理，许是有些

累，完事自己又病了一天，循规蹈矩的日子，一下子兵荒马

乱起来。

忙乱中，突然感觉每天面目麻木的日子，变得那么楚楚

动人，我无比盼望，赶快回到一天又一天的波澜不惊中去。

那日接到姨夫往生的消息，我们开车赶了过去，表妹看

到我，搂着我痛哭：姐姐，我再也没有爸爸了，以后再也看

不到他了。

我也悲从中来，此情此景，让我仿佛见到了六年前母亲

刚离去时的自己。

记得妈妈刚离开那阵子，我一直不相信她不在这个世界

上了，每天下了班依然去妈妈家，看看那个巷口有没有妈妈

的身影。

那段时间，我像个打了麻醉剂的病人，不肯清醒，不肯

面对。直到几个月后，我才真正意识到，妈妈再也不会像以

前那样，天天站在巷口张望寻找我的身影，等我下班回家吃

饭了。

那些重复了多年的日子，已经在妈妈走的那一天，戛然

而止。

彼时才发现，幸福，莫过于早上挥挥手说再见的人，晚

上又高高兴兴回来了，一天又一天，一年又一年。

2
前年国庆节，同学聚会，一位生意做得不错的男生，得

意洋洋地和大家吹嘘他的艳遇，家里红旗不倒，外面彩旗飘

飘。

然后还说了一通理由，什么日子太平淡乏味呀，和妻子

简直就是左手摸右手呀，一点激情都没有了呀，婚外恋让他

重新焕发了青春，人生苦短，要及时行乐。

大家都当他是喝醉了，哈哈一笑了之。

后来才知道，我那位同学根本不是说醉话，他真的出轨

了。

老婆在自家公司管财务，也不是善茬，知道真相后迅速

转移了资产，切断了他的开销。两口子白天在公司吵，晚上

回家吵，闹得鸡飞狗跳，孩子赌气离家出走，差点出了事

故。公司的业务也一落千丈，经营出现赤字。

妻子请了有名的律师起诉离婚，因为男人是过错方，能

分到的财产只是一堆不能变现的机器和账目上的负资产。

小三儿看捞不到什么好处，退出了这场纷争，不辞而

别。我同学给闹得心力交瘁，去求妻子原谅，人家根本不给

他说话的机会，就给赶了出来。

同学跑去独自喝闷酒，竟然喝得胃穿孔住院，我们去看

时，他一脸悔意，不停地说，我真蠢，好好的日子折腾成这

样，追求什么刺激，一天又一天的重复才是最大的幸福啊。

看着他，我一下子想起前段时间的热播剧——《我的前

半生》里，陈俊生在经历了出轨离婚再婚后，才发现从前那

些貌似寻常的日子最可贵，他悔恨交加，痛哭流涕地说：我

想回到从前，从前的从前。

可兜兜转转，物是人非，再也回不去了。

3
青春年少的时候，我也讨厌单调重复的日子，总是梦想

着鲜衣怒马闯天涯，离开家，离开父母，世界那么大，我要

去走走。

高考后去外面求学，觉得自己像一只出了笼子的小鸟，

外面的世界好精彩，连走路都一裙摆的快乐，总是每次到放

假或者没钱了才想家。

毕业后，上班，结婚，生子，就开始了循环往复的生

活。天天洗衣做饭，催孩子学习，与老公唠叨，去妈妈家吃

饭，年复一年，日复一日。

每年的八月十五这天，我们全家基本都在爸妈那过中秋

节。从未婚到结婚，我似乎已经习惯了，这个月圆之夜，全

家理所当然就得在一起。

记得2010年的中秋之夜，妈妈做了一桌子鸡鸭鱼肉，我

皱皱眉说：妈，每年都弄这些油腻的菜，你不嫌絮烦吗？明

年做点清淡的，多几个素菜好吧？妈妈赶紧点头，嗯呐，明

年做一桌子素，你想吃肉都不给。

怎知，那是我陪妈妈今生度过的最后一个中秋，再也没

有什么明年了，妈妈在2011年年初就走出了我的世界，今生

今世，再也不会和我度过中秋之夜了。

是啊，很多人都一样，在重复的日子中，感觉到的只是

乏味和苍白，婚姻也如是，慢慢走向平淡，甚至生出几分厌

倦。很多人直到失去，才知道那样的日子，是多么的珍贵。

4
有一个故事。一位才华横溢的诗人，家境富裕，妻子温

柔美丽，儿子聪明伶俐，但他日日生活其中，感受不到一点

快乐。他请求上帝给他幸福，上帝先夺去了他的财产，再带

走他的妻儿，又拿走了他的彩虹，诗人痛不欲生。过了一个

月，上帝把这些又重新还给了他，诗人搂着妻儿，深深致

谢，感谢上帝赐予他幸福。

是的，这只是个故事，但我们又何尝不是故事中的诗

人？但现实中却没有一个万能的上帝，再把失去的一切还回

来。

其实，幸福，根本不是惊天动地，轰轰烈烈，而是那些

细微的，让我们置身其中，感受不到存在甚至感到无聊的东

西，真的等到失去它时，才发现，那一切是多么多么的美

好。

幸福，不是拿到了世界上最好的东西，而是，珍惜了生

命中的所有。

终有一天，你会发现，你寻找的幸福，根本不是什么浓

烈的罗曼蒂克，而是一个个平淡如水的日子，是一个来了再

也没走的人。

你饿了，他 （她） 为你煮上一碗面；你哭了，他 （她）

给你一个拥抱；你来大姨妈了，他给你端来一杯热热的红糖

水。你听他第八十次说起童年的故事，每年的同一天他和你

庆祝生日，他陪你走过每一段路，伴你度过每一个日日夜

夜，重复今生每一天。

皓月当空，清风徐来，年年岁岁花相似，岁岁年年人团

圆。
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幸福就是，
一天又一天的重复

毕业后，上班，结婚，生子，就开始了循环往复的生活。天天洗衣做

饭，催孩子学习，与老公唠叨，去妈妈家吃饭，年复一年，日复一日。


