
现在许多人因为工作生活节奏变快， 顾不上吃早餐便赶时间
上班， 然而营养专家说， 早餐对保障人体健康、 维持体能、 提高
效率至关重要。 长期不吃早餐不仅影响学习和工作， 同时也会引
发一些疾病， 如胆结石、 胃炎、 皮肤粗糙、 低血压等症。 道理都
懂， 然而不吃早餐的人如今似乎比以往任何时候都多。 下面我们
针对不同人群介绍几款健康美味的快手早餐， 用早餐唤醒您一天
的好身体和好心情。

北京市交管部门的 “事故e
处理” 手机APP上线后， 为轻微
交通事故的解决提供了更为便捷
的处理方式， 但是大部分人不拿
到一张书面的事故认定书， 心里
总是不踏实。

对于这种电子的事故认定
书， 当事人最担心的就是它的证
明效力是不是和传统纸质的事故
认定书一样， 保险公司会不会不
认可， 万一有了纠纷， 法院会不
会不采纳？

对此， 海淀法院法官解释：
通过交管部门的 “事故 e处理 ”
APP签订的交通事故快速处理协
议书与纸质的快速处理协议书具
有同等的证明效力， 法院经审查
可以确认其证明力。

发生轻微交通事故后， 通过
“事故 e处理 ” 手机APP进行处
理， 无需等待交警到现场定责，
动动手指就能进行证据留存和远

程责任认定， 还可以通过APP进
行保险报案， 线上定损， 这不仅
节省了双方处理事故的时间， 为
双方提供了便利 ， 同时在 一 定
程 度 上 也 有 助 于 减 轻 因 事 故
造成的道路拥堵程度， 值得推广
普及。

法官还特别提示 ， “事故e
处理” 仅适用于造成车物损失或
人员轻微伤的交通事故， 如果事
故存在以下情形之一的， 则应当
报警并在现场等候交警处理：

1、 造成较为严重的人员伤
亡的。

2、 事故任一方存在无证驾
驶、 车辆无牌照、 无检验合格标
志或无交强险标志的。

3、 事故任一方涉嫌酒驾 、
毒驾的。

4、 事故任一方逃逸的。
5、 事故造成建筑物 、 公共

设施或其他设施损坏的。

【健康红绿灯】

绿灯

俗话说， “一日吃三枣， 一
辈子不显老”。 红枣最突出的特
点是维生素含量高。中医认为，枣
能补中益气、 养血生津。 实验证
明， 每天给肝功能差的人喝大枣
水， 持续1周能增加人体血清蛋
白， 从而达到保肝排毒的功效。

红灯

吹奏乐器时， 会引起眼压暂
时性升高。 这种情况对正常人的
眼睛来说不会造成任何影响， 但
患有青光眼的病人由于本身眼压
就比正常人高， 吹奏乐器会进一
步升高眼压，因此，青光眼患者在
吹奏乐器前一定经过医生允许。

红枣保肝排毒

对于肾衰竭患者来说， 杨桃
可能是 “毒品”。 杨桃中毒后可
引发顽固性呃逆、 肢体麻木、 肌
力下降、 皮肤感觉异常、 失眠、
兴奋、 腹泻、 血尿等症状。 经实
验研究， 这可能与杨桃有刺激性
神经毒素有关。 另外， 动物实验
还表明， 杨桃可以致肾小球毛细
血管损伤， 导致血尿。

肾脏不好别吃杨桃

甘蔗有滋补清热的作用。 作
为清凉的补剂， 对于大便干结、
反胃呕吐、 虚热咳嗽等病症有一
定的疗效。 梨有生津止渴、 止咳
化痰、 清热降火、 润肺去燥等功
能， 最适合有内热的病人食用，
尤其对肺热咳嗽、 小儿风热、 咽
干喉痛、 大便燥结症较为适宜。

甘蔗、梨缓解秋燥

青光眼患者慎吹乐器
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□郭静超

上班族

汤面 （最好用含豆类原料的
面条） 一碗， 配1个鸡蛋、 150克
绿叶菜、 少量酱牛肉或豆腐干，
上午再吃1小把葡萄干 （15克）。

推荐理由： 鸡蛋、 酱牛肉和
豆腐干是很好的蛋白质来源， 能
压制餐后血糖反应。 绿叶菜可补
充钾、 镁和维生素C。 对乳糖不
耐受的人来说， 用豆腐干代替乳
制品， 加上绿叶菜， 可摄入不少
钙质。 上午再吃点葡萄干， 可补
充膳食纤维、 钾和碳水化合物，
预防午前饥饿。 这份早餐营养供
应全面， 消化速度较慢， 耐饿性
好 ， 适合上班族 。 只要略微减
量， 同样也适合中老年人。

健身爱好者

全麦三明治 （全麦馒头或面
包烤出香气 ， 夹入茶籽油嫩煎
蛋 、 1片低脂奶酪和一些黄瓜
片）， 半碗鸡蛋拌菠菜 （鸡蛋煮
熟切碎， 焯软的菠菜切碎， 拌在
一起 ， 然后加少量香油和盐调
味）， 1杯牛奶。

推荐理由： 如果健身是以增
加肌肉为目的， 那么选择好的蛋
白质来源就很必要 。 鸡蛋 、 牛
奶、 奶酪都是较好选择。 研究表

明， 绿叶菜中的硝酸盐和类黄酮
有利于促进健身爱好者的血液循
环， 所以健身爱好者早上吃些绿
叶菜能让运动效果更好。 蔬菜、
蛋白质配合全谷食物， 还利于保
持血糖稳定。

30岁以上女性

豆浆燕麦粥、 熟芝麻1小把、
去核枣肉1小把、 1杯酸奶。

推荐理由： 这个年龄段的女
性， 既要补足钙质和多种营养，
还要控制热量， 保持标准体重 。
酸奶、 芝麻都可提供钙质。 燕麦
和芝麻富含膳食纤维， 能促进肠
胃蠕动， 利于排便， 其中燕麦有
降低胆固醇、 平稳血糖的作用，

芝麻也可补充人体所需多种微量
元素和维生素E。 豆浆不仅利于
预防心脑血管病， 还可缓解更年
期不适， 减轻因雌激素下降造成
的骨质丢失。

减肥人群

少量面条加绿叶菜 、 蘑菇
丝、 豆腐千张丝、 黄豆芽， 1个
鸡蛋 ， 加1茶匙香油煮成汤面 ，
配1个桃或苹果。

推荐理由： 减肥人群的饮食
特点之一是增加膳食纤维摄入，
保证蛋白质摄入， 同时减少碳水
化合物摄入。 这款汤面中， 关键
是面条的量要少， 而是多加一些
丝状的配菜， 这样既有面条的口
感， 有足够的饱腹感， 还摄取了
更多膳食纤维， 利于减肥。

素食者

杂粮炒饭， 用头一天晚上做
的含有大麦、 燕麦、 小米、 糙米
等食材的熟饭， 加胡萝卜丁、 香
菇、 豌豆、 豆腐干丁等同炒， 食
用前拌入炒香的芝麻或花生碎，
再配一杯加入蛋白粉的豆浆。

推荐理由： 对素食者来说 ，
保持营养均衡非常不易， 需要摄
取足够蛋白质。 杂粮饭中添加了
蛋白质含量较高的燕麦和豌豆，

并配合坚果和豆制品作为蛋白质
来源， 膳食纤维 、 B族维生素
以及多种微量元素上都有供应，
适合素食者尝试。 这款早餐能量
释放缓慢， 利于保持血压、 血糖
稳定。

肠易激综合征人群

杂粮糊 （把小米、 燕麦、 山
药干等杂粮烤熟打成粉， 冲成糊
状食用）， 配鸡蛋羹、 不凉的活
菌酸奶、 蒸苹果。

推荐理由： 肠易激人群饮食
的最大原则是减少肠胃刺激， 易
于消化吸收。 杂粮糊营养丰富又
易于吸收。 鸡蛋羹比煮鸡蛋对肠
胃的刺激更小。 果蔬也以蒸熟以
后吃最为稳妥， 避免生冷食物刺
激肠胃。 冷藏酸奶要在常温下
放一会 ， 待温度适宜时再饮用
更好。

背奶妈妈

二米炒饭 （大米、 小米与虾
仁、 豌豆、 鸡蛋等同炒）， 小份
凉拌青菜， 再加半个苹果， 早上
1杯杏仁芝麻豆浆， 上午再加1杯
酸奶。

推荐理由： 背奶妈妈忙碌的
同时， 还要保证营养， 尤其要注
意蛋白质和钙的补充， 以保证母
乳的充足和营养。 牛奶、 酸奶或
羊奶是妈妈们补钙的首选。 坚果
利于补充锌元素。 小米含有丰富
的B族维生素等微量元素， 能改
善乳汁质量， 促进婴幼儿营养均
衡， 所以经常吃点二米饭， 对哺
乳期妈妈来说非常适合。

公 告
北京城乡华懋商厦有限公司(注册

号：110000410113723)拟向公司登记机
构申请组织形式转换， 由公司转换为
北京城乡贸易中心股份有限公司的分
公司，转换后企业名称为:北京城乡贸
易中心股份有限公司城乡华懋商厦，
转换组织形式后北京城乡华懋商厦有
限公司的债权债务由北京城乡贸易中
心股份有限公司承继， 请债权人自本
公告之日起 45 日内要求北京城乡华
懋商厦有限公司清偿债务或提供相应
的担保。 北京城乡华懋商厦有限公司
债权人未在规定期限内行使上述权
利， 公司转换企业组织形式将按照法
定程序实施。 特此公告。

中秋节来临前夕， 琳琅满目
的月饼， 已经开始涌入各大商超
的柜台。 丰台工商分局根据以往
的月饼消费投诉举报情况， 未雨
绸缪， 提前谋划， 积极应对即将
到来的月饼消费高峰 。 一查资
质。 无证无照经营食品， 往往埋
藏着很大隐患。 执法人员对商场
超市的营业执照、 许可证等相关
证照进行了检查， 并要求商户将
相关资质在显眼位置悬挂， 让消
费者可以轻易辨识。 二查货源。

在开始销售月饼的专柜， 执法人
员检查了月饼的进销货台账及相
关的质量检验检疫证明。 此外，
现场还查看了月饼的外包装， 看
是否完整写有厂名厂址等相关信
息。 三查宣传。 月饼品牌多种多
样， 各个厂家为了提高销量， 在
宣传上也是使尽浑身解数。 执法
人员检查了各大商超内的宣传海
报、 宣传手册等材料， 查看其中
是否有夸大宣传、 虚假宣传等违
法行为。 渠忠涛

今天，你吃早餐了吗？

丰台工商部门严查月饼市场交通事故快速处理APP
定责后保险照赔

选好适合你的早餐
不同人群

□本报记者 李一然


