
电动自行车安全“六不得”请牢记
【提示】
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电动自行车体型轻便，是短途出行
的重要交通工具之一，然而在带来便利
的同时，也悄然埋下了一些安全隐患，需
要我们共同关注与防范。一错一对，相差
的可是安全与危险，让我们来划下重点，
看看这几组电动自行车安全使用的对与

不对，帮你避开危险，守护平安。
1. 不得将电动自行车推入电梯，更

不能将蓄电池带入家中充电。
2.楼道、通道、门厅严禁停放电动自

行车，要停放在专用区域。
3.不得私拉乱接“飞线充电”，认准

合规充电桩。
4.不得混用非原厂充电器，坚持原

厂原配，避免电路故障。
5.不得私自改装电动自行车的蓄电池

及其电路，要寻找专业的维修点进行维修。
6.不得使用三无产品，电动自行车

辆及其蓄电池要选正规产品。
最后再次提醒，电动自行车发生爆

燃，建议选用水基型灭火器。
这几组安全要点牢记心间，电动自

行车安全关乎你我他，守护每一个安全
细节，就是守住平安幸福。 （上海普陀）

一份合格的早餐要配齐这 3类
市疾控中心介绍，春节假

期，不少人一睁眼就到了中午，
早餐直接和午餐“二合一”。如
果不吃早餐，会导致人体血糖波
动、注意力下降，甚至引发后续
的暴饮暴食。营养均衡的早餐是
对健康的“投资”，不妨从明天
起，为自己和家人准备一份“能
量早餐”开启元气的一天！

早餐的能量使命
营养均衡的早餐不仅是启

动身体代谢的基础，还能提升
工作学习效率，对保证上午甚
至全天的活动有重要的意义。
据监测结果显示，11.8%的成年
人不是天天吃早餐。经过一夜
的代谢消耗，清晨的身体急需
能量“充电”。

根据《中国居民膳食指南
（2022）》，早餐提供的能量应
占全天总摄入量的 25%-30%，
即低身体活动水平成年人早餐
的能量为 600kcal-700kcal，
中、高身体活动水平者的早餐应
分别比低身体活动水平者多提
供约 80kcal、215kcal 的能量。

早餐要吃饱吃好
一份合格的早餐需包含碳

水化合物、蛋白质、脂肪三大核
心营养素，他们各司其职，共同
为身体提供持久动力。

1.碳水化合物：碳水化合物
是人体最主要的能量来源，能
够为身体提供所需的能量，维
持身体正常的生理功能，在早
餐中必不可少。早餐摄入的碳
水化合物建议量为每日总需求
量的 25-30%，具体因人而异。
根据 《中国居民膳食指南
（2022）》建议，健康成年人一
般早餐建议摄入 75-115 克碳
水化合物 （占早餐总热量
50-65%），比如，1碗燕麦粥、2
片全麦面包、1-2 两面条、1-2
个中等大小的红薯，都是不错

的早餐选择。
2.蛋白质：蛋白质不仅是人

体的重要组成部分，还承担着
细胞修复、免疫调节、酶与激素
合成等重要的生命活动，因此，
它在早餐中必不可少。成年女
性建议每天摄入蛋白质总量为
55 克，男性为 65 克，根据早餐
占全天比例的 30%来计算，一
顿合格早餐，女性和男性分别
要摄入至少 16.5 克和 19.5 克
蛋白质。对于早餐来说，一个水
煮蛋加一杯牛奶，或者 100 克
鸡胸肉，都是易于吸收的优质
蛋白来源。

3.脂肪：说起脂肪，总有些
人会给它加上 “肥胖”“不健
康”之类的标签。但事实上，脂
肪是人体运作不可缺少的营
养。它承担着为人体供给热量、
提供必需脂肪酸、保护器官、参
与激素合成及促进饱腹感等作
用，同样需要在饮食中适量摄
入。早餐一般建议摄入约
15-25 克脂肪，占全天脂肪总
量的 20%-30%。

当然需要注意的是，优选
不饱和脂肪含量高的食物（如
坚果、牛油果），减少反式脂肪
和饱和脂肪含量高的食物（如
甜品、油炸食品）摄入更有利于
人体健康。比如，一个橄榄油凉
拌沙拉，再吃 5颗巴旦木，配上
一杯全脂牛奶，就能很好的满
足早餐的脂肪摄入要求。

特别的建议给特别的你
1.孕妇：
妊娠期间，孕妇除了维持

自身所需营养外，还需负担胎
儿生长发育所需营养，预防营
养缺乏及并发症的产生，因此
合理的饮食至关重要。

孕早期营养需要与孕前没
有太大差别，但大多数孕妇会
发生恶心、呕吐等妊娠反应，选
择早餐时应注意选择易消化、

增食欲的食物，适当吃一些口
感酸甜的苹果干、香蕉干、葡萄
干等，能起到刺激食欲的作用。
另一方面，早孕反应在晨起后
较明显，可选择含水分稍少的
食物，如燕麦片、鸡蛋干、牛肉
干、面包等。

孕中、晚期是胎儿生长发
育及大脑迅速发育的阶段，必
须增加能量和各种营养素摄
入，全面多样，荤素搭配，保证
胎儿正常生长。

增加能量摄入：孕中、晚期每
日分别增加 300kcal、450kcal
的能量摄入，因此早餐可适当多
吃一些，但也切忌暴饮暴食。

补铁：孕期血容量扩增、胎儿
快速造血，铁需求翻倍，贫血高
发。用清炖瘦牛肉、白灼猪肝或滚
汤猪血，低脂少盐即可高效补铁，
温和预防孕妇缺铁性贫血。

补维生素C：孕期激素变化
使毛细血管通透性增加，母体对
维生素 C 的需求量升高 15%，
既要充当“胶原支架”稳固胎盘
血管，又要把植物性三价铁还原
成易吸收的二价铁。餐后加个橙
子或猕猴桃，既能提高铁吸收
率，又能为自身和胎儿筑起抗氧
化屏障，提升免疫力。

2.老年人
随着年龄的增长，人体基

础代谢率下降，老年人的能量
供给应适当减少。此外，老年人
脂质代谢能力降低，消化器官
的功能也有所减退。

低油低脂：选择清淡烹饪
的鱼类、肉类，在保证蛋白质摄
入的同时减少脂肪摄入，降低
心血管疾病发生风险。

高纤维：适当摄入燕麦、小
米粥、红薯等食物，预防便秘。

补钙食物：选择牛奶、豆
类、虾皮等，强化骨骼健康，预
防骨折。

3.学龄儿童
学龄儿童正处于生长发育

阶段，活泼好动，活动量很大，
代谢旺盛，且学习任务繁重，
体力、脑力活动量大，对营养
的需要明显增加，必须保证每
天供给充足，在选择早餐时应
注意：

食物多样化：应平衡膳食，
每天摄入 12 种以上、每周摄入
25种以上食物，保证营养全面，
健康发育。

少吃零食：早餐定时定量，
不能以高糖高油高盐的零食代
替早餐。

良好习惯：家长应以身作
则，培养孩子良好的卫生习惯
与认知，饭前洗手，不挑食或暴
饮暴食。

4.高体力活动者
高体力活动者与普通人

群相比每天能量消耗更多，合
理的早餐能为机体提供充足
能源，是提高活动能力以及机
体产生适应性功能调节的重
要基础。

高蛋白食物：增加牛肉、鸡
胸肉、牛奶等蛋白质的摄入，促
进肌肉修复与生长。

补充电解质：选择淡盐水
或运动饮料以补充体力活动时
经汗液丢失的钠等电解质。

增加碳水：碳水化合物摄
入需增加 40-50 克，以补充肌
糖原提供持久能量。

（上海发布）
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【健康】

新学期，@普陀家长 ，这份心理调适指南请收好
新学期已经到来，一些孩

子可能会出现开学前心理“不
适”，上海市儿童医院心理科副
主任朱大倩表示，孩子开学前
的各类情绪反应均属正常，家
长无需过度紧张，核心是读懂
孩子“不适”背后的心理诉求，
科学做好开学前心理调适。

孩子的开学“不适”，藏着
与假期感受、自身感知力、新学
期态度相关的三重心理密码，
背后对应着截然不同的心理状

态。假期里的快乐陪伴会让孩
子心生不舍，而亲子摩擦、补课
压力等则会让孩子积累负面情
绪；情绪波动或是孩子感受系
统健康、内在秩序重建的成长
信号，也可能是敏感特质在环
境变化时的自然反应；开学焦
虑，既可能是孩子怀揣向上心
愿的表现，也可能是过高自我
要求带来的心理负担。

朱大倩强调，消除情绪并
非首要目的，家长要先通过观

察判断孩子“不适”的成因，再
针对性回应引导，让孩子的情
绪被看见、接纳与疏导。

针对假期感受相关的不
适，家长应放下评判，轻松沟
通。孩子若不舍假期，家长要
肯定这份快乐，与其一起为假
期画下圆满句号；孩子若吐露
假期不快，家长需耐心倾听、
梳理负面情绪根源，引导其看
到开学的新节奏，及时清理负
面情绪。

对于情绪易疏导的孩子，
接纳并将其情绪正常化即可；
对于天生敏感的孩子，切勿否
定其感受，可通过制作“安心小
本子”、教情绪调节方法、约定
“安心暗号”等方式帮其建立
情绪安全感，在开学前一两周
的“心理预热期”多陪伴倾听。

朱大倩为家长送上三点心
理调适建议：一是读懂孩子的
情绪“来信”，重视其感受、需
要与担忧，比急于解决情绪问

题更重要；二是用理解给予孩子
安抚，孩子需要的是家长懂其情
绪背后的原因；三是接纳自己的
不完美，家长只要愿意观察、倾
听、理解孩子，就是在教会孩子
面对情绪、与自己相处。

家长的用心陪伴与科学
引导，会化作孩子内心的力
量，助力孩子顺利度过开学适
应期，以良好的心理状态迎接
新学期。

（上海市儿童医院）

足跟一直干裂，难道只是缺水？
下雨天能缓解天气的干

燥，却未必能“滋润”你干裂的
足跟。当足跟出现干燥、开裂、
脱屑，很多人抹点润肤霜就草
草了事。市卫健委提醒：这种情
况不一定只是缺水，它可能是
身体发出的健康警报。

反复出现，先排查疾病
如果只是足跟轻微干裂、

不痛不痒，天暖后自行好转，一
般属于生理性干燥，加强保湿
和穿合适的鞋袜即可改善。

但如果足跟皮肤异常增
厚、裂口深且不愈合，伴有剧烈
瘙痒或麻木感，保湿后仍反复
发作，则需警惕可能是疾病表
现，如鳞屑角化型足癣、干性湿
疹，以及糖尿病、甲状腺功能减
退等疾病引起的相关症状。

日常护理，可温和修复
足跟干裂，除了及时就医

找到原因，日常护理也很重要。
切忌用刀片刮、用手撕扯干

皮，这样容易损伤皮肤，引起感

染，甚至刺激角质层变得更厚。
正确的护理应遵循三步。
1.温和清洁
用 40℃左右的温水泡脚

5-15 分钟，避免水温过高或浸
泡过久；洗后用柔软毛巾轻轻
擦干，特别注意脚趾缝。

2.有效保湿
在皮肤尚带湿气时，立即

涂抹含尿素、凡士林或羊毛脂
等滋润成分的保湿霜，重点按
摩干裂和增厚部位。涂抹后穿
上干净棉袜，帮助锁住水分。

3.减少摩擦
选择鞋头宽松、鞋底柔软、

透气性好的鞋子，可加用柔软
鞋垫分散压力；日常穿纯棉袜
子，每天更换；避免长时间站立
或行走；洗脚时不使用碱性过
强的清洁产品。

温馨提醒：足跟反复干裂
别大意，若保湿无效或症状加
重，建议及时就医检查，排除足
癣、湿疹或内分泌问题，科学护
理，方能告别干裂，步履从容。

（上海发布）


