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早晨是一天的开始，也是所
有事情的开端。早饭是这一天的
第一顿饭，早饭这段时间，也是
人体吸收能量最佳的时段。因
此，我们在吃早餐的时候，一定要
做一顿丰富营养、多元化的早餐。
这样的早餐不仅可以为小孩提供
体内所需的营养元素，还能促进
孩子更健康地成长，也有利于提
高孩子这一天的学习效率，减少
疾病的发生，对孩子的记忆力也
有很大的帮助。

不吃早餐的危害

很多小孩早上去学校的时
间比较早，而且小孩也比较嗜
睡，因此，吃早餐的时间就特别
少。再加上有的家长早上起不
来，也不想去做早饭，即便做了
早饭，也是特别应付，只要孩子
吃饱了就没事了。从而导致很多

小孩在早上吃饭的时候特别匆
忙，有许多小孩早餐都是隔三差
五吃的，也有很多在路上随便买
点吃的。

家长们却不知道这种大意
的“糊弄早餐”行为，会给孩子造
成很大的危害。上课的时间比较
长，再加上孩子不吃早饭，就很
少有精力去学习。情况轻的，会
导致孩子头晕眼花、注意力不集
中。情况严重的，就会造成孩子
从小低血糖的毛病，对孩子以后
的成长健康是百害无利的。

“糊弄早餐”的影响

小芳从小一直跟着爷爷、奶
奶在乡下生活，爷爷、奶奶年纪
也比较大，非常注重饮食养生。
每天的早饭都是按照育儿书上
的食物进行搭配的，既丰富又有
营养，因此，小芳被爷爷、奶奶养

得肉嘟嘟的十分讨喜，并且性格
也十分开朗活泼。后来，小芳被
父母接回家。因为小芳父母工作
十分繁忙，所以小芳的饮食质
量也就下降了很多。早饭要么
喝一杯牛奶、吃一片面包，要
么小芳就自己去外面随便买
点吃的。过了大半年，小芳发
生 了 很 大 的 变 化 ，跟 她 在 爷
爷、奶奶照顾的情况下对比简
直判若两人。

小芳整个人十分瘦小，每
天的精神专注力也不是很好，
眼 神 也 特 别 地 暗 淡 无 光 。于
是，小芳父母带着她去医院检
查，检查结果是因营养不良导
致 了 这 种 情 况 。医 生 经 过 询
问，这才知道是早餐引出来的
毛病。

“糊弄早餐”的三种方式

吃隔夜剩的饭菜 把隔夜
剩的饭菜加热一下，当成早餐
吃十分方便，但是事实上这种
做法比不吃早饭的危害还大。
因为小孩子的肠胃吸收能力
不是很好，所以最好是重新做
一顿新的饭菜给孩子吃。

长期将隔夜饭菜当成早餐
给孩子吃，孩子不但吸收不到
每天该摄入的营养所需，还会
给肠胃带来一些疾病，影响孩子
的终生健康。

小摊上的食物当成早餐 这
是最不健康的一种吃法，因为
你不知道食物的来源，还有食
物 的 做 法 是 否 卫 生 健 康 ，所
用 的 食 材 是 否 达 标 。不 如自

己做一些简单的食物给孩子
吃，起码不会在做饭过程中添
加化学物质，给孩子的健康早餐
提供保障。

如果长期把路边摊的食物
当成早餐，就会危害孩子的健
康。孩子也更容易患上胃病。

西式早餐吃法 现在很多家
庭中模仿西式的早餐吃法，每天
早上给孩子备一杯牛奶或者一包
麦片，再加上几个面包片。家长认
为牛奶中就包含着孩子一天中营
养元素的所需，其实不然，现在孩
子处于发育阶段，需要大量的营
养元素。

父母应该在早饭中给孩子
多做一些营养丰富的食物，避免
只吃单一的一种食物。每种食物
都含有不同的营养元素和能量，
只有多元化地吸收才能更加促
进孩子的健康成长。

因此，在早上的时候，不管
孩子想不想吃早饭，都要让他去
吃。即使孩子没有食欲，家长也
要把食物做到色、香、味俱全，刺
激孩子的感官，来促使孩子胃口
大开。

孩子只有摄入充足的营养
元素和能量，才会一天都是精神
满满、活力充沛，上课也会集中
注意力听讲，并且减少疾病的发
生。正所谓“一日之计在于晨”，
就让孩子从吃上一顿丰富的早
餐开始吧。

家长不要再让孩子去吃那
种“糊弄早餐”，既不营养又不
健康，甚至还会得胃病。

岳迅

““糊弄早餐糊弄早餐””
正在损害孩子健康正在损害孩子健康

防疫期间，很多人都需要进行核
酸检测。在快速发现病毒感染者、有
效切断传播途径、防止疫情扩散等方
面，核酸检测都发挥了非常重要的作
用。

最近几天，“核酸检测前 30分钟
不应抽烟”引起了网友们的广泛关
注。有的人可能会有疑问：核酸检测
测的是新冠病毒核酸，跟抽不抽烟有
什么关系呢？抽烟真的会影响检测结
果吗？

为什么核酸检测前
30分钟不能吸烟

核酸检测一般通过口腔或者鼻
腔，用拭子采集咽部的分泌物，来进
行检测。就是通过放大上呼吸道样本
来识别荧光信号以检测病毒是否存
在。人感染新冠病毒 96小时左右，病
毒核酸即可在人呼吸道上皮细胞内
被发现。

影响新冠核酸检测结果的因素
非常复杂。核酸检测前不让抽烟，是
为了避免烟草中的有害物质影响到
口腔或鼻腔环境，破坏表皮细胞的活
性。特别在检测前半小时抽烟，反复
吞吐动作可能造成病毒载量大幅减
小。

如果吸烟者咽喉处的分泌物增
多，可能还伴有咳嗽、吐痰等行为，就会

严重影响检测结果
的准确性，可能出现
假阴性的情况。

新冠肺炎可通
过飞沫传播，吸烟
者也是高危人群。
吸 烟（传 统 烟 草 、
电子烟等）呼出的
烟雾、咳嗽或打喷
嚏，使周围和污染
表 面 产 生 含 有 新
冠病毒的气溶胶。

因此，吸烟对
于主动吸烟者和被动吸烟者来说
都是病毒的一种可能的传播方式。

更糟糕的是，吸烟会使血管紧
张 素 转 换 酶 2 浓 度（ACE2）上升，
这是新冠病毒感染所需的细胞受体，
吸烟导致促炎细胞因子和炎症相关
基因的上调。在糖尿病、心血管疾病
等慢性病患者中，ACE2可能导致包
括中风在内的严重脑血管病的发生。

核酸检测还有哪些
注意事项

检测前 2 小时不要进食过饱和
饮水。咽部病毒含量会受吃、喝和吞
咽的影响。如果在检测时被刺激导
致咳嗽、恶心、呕吐，那么吃太饱就
可能导致误吸。有的人检测前有上

呼吸道感染症状，一般会选择检测
病变较轻部分并做好随访。如果鼻
咽部大出血或严重水肿，那么就应
暂缓检测。多带一个备用口罩，防
止摘下又戴上后污染，同时防止高
温天气下出汗导致口罩的防护能
力下降。

检测前不要饥饿、疲劳、熬夜。检
测经常要排队，过度饥饿可能导致低
血糖或是晕血反应。除此之外，剧烈
的运动后疲劳、情绪剧烈波动、熬夜
不睡觉后都可能对检测过程产生不
安定因素。要保持心态平和、保持睡眠
充足、适当饮食。

在检测过程中一定要积极配合
医护人员。检测结束后不要长时间逗
留检测点，以降低交叉感染风险。

核酸检测前30分钟不要抽烟
可影响检测结果并出现假阴性情况

这些情况也不能抽烟

备孕及妊娠 孕妇吸烟不仅会损伤自身呼吸道
健康，还会通过尼古丁代谢产物——可替宁将毒素
带过胎盘屏障，直达子宫内，引起流产、胎停、死胎
等。备孕时期，男女双方吸烟都会影响正常怀孕的
成功率，且在胚胎早期影响基因突变概率。无论一手
烟、二手烟、三手烟都有导致母婴双方血液系统恶性肿
瘤的可能，对孕妇产后的抑郁症状也有明显加重。

外科手术 任何术前都应禁烟，大型手术都需要
进行全麻手术，进行气管插管，静脉辅助全身麻醉。如
果有长期吸烟史，肺功能减退明显，或气道处于高敏状
态，术中血氧交换就容易发生危险，同时，术后更容易
诱发肺部感染。

还有研究表明，术后凝血机制及血管恢复不仅受
烟草中尼古丁不良影响，还受烟草不完全燃烧产生的
一氧化碳的影响。

骨折外伤 烟草进入人体后，会影响人体对钙离
子的吸收，引起骨密度下降。调查显示，吸烟超过10年
的人骨密度会下降2%—3%，45岁后骨密度还会随着
年龄增长快速下降。想早一点康复，就不要吸烟了！

冠心病支架术后 烟草不完全燃烧产生的一氧化
碳会降低血液吸收氧气的能力。尼古丁能使心跳加快、
血压升高、心脏的承受能力减弱、心肌缺氧引起冠状动
脉梗塞、心脏局部缺血促使动脉粥样化累积。

要预防冠心病，就更要戒烟了。吸烟者心脏发病
概率是不吸烟者的5倍，而戒烟1年后，他们心脏发病
概率下降一半。

患肠胃性疾病 吸烟可以增加肠胃病恶化风险，
如胃溃疡或十二指肠溃疡患者，溃疡处的愈合速度会
减慢。

研究发现，这是因吸烟能刺激神经系统，加速唾
液及胃液的分泌，使胃肠时常出现紧张状态；尼古丁会
使胃肠黏膜的血管收缩，还可导致吸烟者食欲明显
减退。 据“科普中国”
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