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营养早餐是健康生活的开始，但有多少
人能做到？现实生活中，很多人的早餐品种不
超过两类，甚至有相当一部分人不吃早餐。一
份营养早餐到底长啥样？具体来说，有以下

“三要三不要”。
要淀粉类主食。面包、馒头、杂粮粥、红薯

等淀粉类食物在早餐中的地位非常重要。它
们的主要成分是碳水化合物，在人体中，碳水
化合物可以转化为葡萄糖，而葡萄糖是人体
主要的能量来源。此外，淀粉类主食有利于消
化液分泌，能促进消化，对肠胃也有保护作
用。早餐时可以适当吃点粗杂粮，比如杂豆
粥、小米粥等，富含B族维生素、膳食纤维，营

养价值要比精米白面高。
要富含蛋白质的食物。选择易消化吸收

的优质蛋白质，这类蛋白质中的氨基酸利用
率高，各种氨基酸的比率符合人体蛋白质氨
基酸的比率，容易被人体吸收利用。早餐建议
要有奶类、蛋类、豆类、肉类中的两种，它们不
仅能为机体提供充足的蛋白质，让早餐营养
更全面，还可延缓胃的排空速度，延长餐后的
饱腹感，让早餐更“抗饿”。

要富含膳食纤维和植物营养素的果
蔬。早餐吃点果蔬可以提供丰富的维生素、
矿物质、膳食纤维，有助于维持肠道正常功
能。尤其值得一提的是，果蔬中含有众多植

物自身合成、且对人体有益的天然有机化
合物，这类植物营养素对人体具有一定调
节生理功能的作用。因此，好的早餐中，水
果蔬菜至少要有一样。吃碗蔬菜沙拉，馒
头、面包里夹几片生菜、黄瓜，煮面时加些
青菜，或把水果洗净带在路上吃，都是简单
易行的方法。

不要油炸类食物。油炸的烹饪方式不仅
会使营养成分遭到破坏，还会产生多种对健
康有害的物质。油条、炸糕等油炸食品热量
高，含有较高的油脂和氧化物质，可能增加肥
胖的风险。烧烤熏制的食物，尤其是肉类，比
如培根、熏肠等，可能会产生致癌物。

不要高盐食物。腌制蔬菜、咸菜、榨菜、酱
菜等食物营养价值很低，刺激味蕾的同时，还
含有大量盐，不但对控制血压不利，还容易引
起钙质流失。

不要高糖饮料。果蔬饮料、牛奶饮料、酸
奶饮料等饮料喝起来口感很好，看上去似乎
也很有营养。事实上，那只是糖、香精和其他
食品添加剂调制出来的，真正蔬菜、水果和牛
奶的含量很少。

早上时间紧，怎样才能吃得营养全面呢？
其实，像馒头、豆沙包等主食可以冻在冰箱，
早上微波一下就能吃了。如果没时间烹调蔬
菜，也可以随身带个水果。至于肉类，酱牛肉、
卤鸡心等都是不错的选择，可以提前准备好。

（据《生命时报》）

营养早餐
解放军总医院第八医学中心营养科主任 左小霞

6 月 11 日 ，康 复 大 学

（筹）揭牌仪式在青岛世博城

举行。当日，由中国残联、国

家卫生健康委等共同推动建

设的康复大学（筹）在山东青

岛举行揭牌仪式，其间宣读

了教育部关于支持筹建康复

大学的函，标志着这所致力

于培养高水平康复专业人才

的高等学府正式开建。

新华社记者 郭绪雷 摄

康复大学获批

在山东青岛开建

新华社北京6月11日电
（记者 屈婷） 记者从国家
卫生健康委员会获悉，自
2018年全面停止互助献血以
来，全国临床用血过渡平稳。
除极个别地区外，目前全部
临床用血都来自无偿献血。

国家卫健委 2018 年在
全国范围内，除了少数边远
地区以外，全面叫停了互助
献血。互助献血指的是亲友
互助献血，是血液供应紧张
时采取的一种应急措施。

国家卫健委医政医管
局副局长周长强说，从统
计数字看，2018 年全面停
止了互助献血之后，全国
无偿献血人次和献血量分
别增长了 2.8%和 3.7%，持
续的“双增长”基本上满足
了临床用血。

6 月 14 日是第 16 个世界献血者日，今年的主题
是“人人享有安全血液”。周长强说，我国始终坚持血
液的公益性，把血液作为基本医疗服务向患者提供。
他呼吁公众积极参与到无偿献血工作中来，赠人玫
瑰，手有余香。

据介绍，停止互助献血以来，各地通过进一步调整
血站布局，加强无偿献血的服务和宣传动员，提高临床
合理用血等措施，实现了临床用血的平稳过渡。

季节性、区域性、偏型性的血液供应紧张是世界性
的难题。周长强说，我国已建立多层级的血液预警和调
配机制，2018年全国区域间共调配血液184万单位，各
省也因地制宜，建立了血液的应急保障机制。

周长强表示，上述措施有效保障了重点地区、重大
活动的临床用血需求，近年来，全国各地没有发生长时
间的血液供应短缺问题。
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近日，美国 MSN 健康栏目总结了荷
兰、美国、瑞典等多国大学的研究发现，当
人开始运动时，身体会悄悄发生以下10种
变化。

1.感觉酸痛。第一次运动时，会造成小
的肌肉撕裂，让人感觉酸痛。随着锻炼次数
增多，身体能更好地从运动中恢复过来，即
后续锻炼的酸痛感会越来越少。

2.能量更充足。你可能觉得运动会消耗
能量，但事实上，运动能让你的能量更充
足。荷兰内梅亨大学的研究者评估了约100
名学生的能量水平，其中一半学生每周跑
步3次，另一半学生没有运动。结果显示，在
为期3个月的研究过程中，每周跑步学生的
能量水平有很大的提高。

3.肌肉生长。运动时，肌肉纤维会产生
小的撕裂。然后，这些撕裂会被人体修复和
重建，形成更强壮的结缔组织和肌肉，
并使肌肉纤维的直径增大。力量

训练还会增加肌肉重量，这一过程被称为
肌肉肥大，即单个肌肉的细胞扩张。

4.大脑中的化学物质发生变化。运动
时，大脑会释放血清素（与幸福感相关的神
经递质），这有助预防精神健康障碍、降低
患抑郁症风险。

5.激素受影响。运动会让激素功能朝好
的方向改变，让人感觉良好，如产生内啡
肽、多巴胺（“快乐激素”）和鸢尾素（增加
新陈代谢速度）。

6.生长出更多的线粒体。线粒
体称为细胞的动力室，它们可以
将食物中的化合物转化为能量
供肌肉使用。若你开始有规律
地运动，细胞中就会生长出更多的
线粒体生成更多的能量。

7.睡眠更好。美国加州大学洛杉矶分校
医学院的研究者发现，运动能延长睡眠持
续时间和提高睡眠质量。

8.大脑更聪明。瑞典卡罗林斯卡医学院
的研究者发表在《国际神经精神药理学杂
志》的研究成果显示，跑步与大脑中学习和
记忆有关区域的细胞生长增加有关。美国
运动医学会称，运动能增强一种脑源性神

经生长因子的活性，有助改善大脑
功能和细胞间的交流，防止年龄
增长而产生认知功能衰退。

9.心脏功能强。经常做有氧
运动的人，能更有效率地向身体
各部位输送血液，降低静息心
率，减少心脏承受的压力，使心
脏功能变强，心血管更健康。

10.降低血压。有氧运
动有助血管的生成，力量
训练则可使这些血管变

宽，这两种结果都可降
低血压。

（据《生命
时报》）

运动时，身体的十个 变 化
蔡利超

新华社上海6月12日电 （记者 王琳琳） 有着
“神奇剪刀”之称的基因编辑技术被视作攻克人类绝症
的利器。10日，国际学术期刊《自然》在线发表了我国科
学家的最新成果，中科院脑智卓越中心杨辉团队及其
合作者开发出一种编辑效果更精准的“安全剪刀”——
ABE（F148A），缩短了攻克罕见病的临床试验时间。

该团队首先对目前学术研究和临床上经常使用的
多种基因编辑“剪刀”进行了全面检测，他们最新发现，
现有“剪刀”不仅存在剪切“失误”风险，而且破坏了大
量核糖核酸（RNA），具有较高致癌风险。

人类已知罕见病有7000多种，全球患者数亿人，
约95%的罕见病无有效治疗药物，一旦得病终生伴随。
科学界正尝试用基因编辑技术解决罕见病难题。“理论
上，利用基因编辑技术就能让患者重获健康。但由于剪
切安全性无法保证，目前全球只有少数几种基因编辑

‘剪刀’开始临床试验。”杨辉说。
为大幅降低基因“剪刀”的失误率、同时不破坏核

糖核酸，该团队开发出了一种“安全剪刀”——ABE
（F148A），结果对比表明，“安全剪刀”不仅能够更加精
准地剪切基因，而且不会“误伤”核糖核酸，致癌风险大
大降低。

业内专家认为，该基因编辑“剪刀”安全性更好，有
望更快推向临床，第一步可用于治疗病情较严重的罕
见病，例如地中海贫血、视网膜黄斑变性、遗传性耳聋
等，而后可逐渐用于常见疾病治疗，例如心血管病、神
经退行性疾病等。

记者获悉，该成果目前已完成专利申请，正通过搭
建动物模型生产平台、基因编辑治疗策略研发平台、临
床试验及效果评价平台向临床与产业转化。

我国科学家开发出

基因编辑“安全剪刀”
瞄准攻克罕见病

“三要三不要”
解放军总医院第八医学中心营养科主任 左小霞

新华社华盛顿6月10日电
（记者 周舟） 除了吃得多
运动少以外，夜里开灯睡觉
可能会让人变得肥胖。美国
一项新研究显示，晚上睡觉
时室内开着灯或开着电视可
能造成女性体重增加。

这项研究 10 日发表在
《美国医学会杂志·内科学
卷》上，揭示了人造光照射与

体重之间存在关系。
美国国家卫生研究院的

科研人员对 43722 名 35 岁到
74 岁的女性进行问卷调查，
受调查者不上夜班，没有怀
孕，也没有癌症或心血管疾
病病史。她们在调查中需选
择自己晚上睡觉时是否无
光、有小夜灯、有室外灯光以
及有室内灯光或开着电视，

并提供她们的体重、身高、腰
围、臀围和身体质量指数。

对比这些人大约5年之后
的身体数据，研究人员发现，有
室内灯光或开着电视时，受调
查者体重增加5公斤以上的机
会增加17%；室外有灯光与体
重增加关系较为轻微；使用小
夜灯与体重增加无关。

研究人员说，人类进化已
适应了白天明亮、夜间黑暗的
自然环境，夜晚曝露在人造光
下会改变激素水平、生理节律
等，增加肥胖等健康风险。

研究显示

女性夜间开灯睡觉容易胖


