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在中华文明悠久而辉煌的五千年历史长

河中，饮食文化鲜明而独特，令人叹服，其

中早餐被古人视为正餐，重要性不言而喻。

早餐在神州大地上，常常是一种文化载体。

每座城市的早餐都是一种文化，一种情怀。

从北京的豆汁、河南的胡辣汤，到湖北的热

干面、广州的虾饺等等，都代表着当地的风

土人情。人们常常说，一日之计在于晨，美

好的一天从早餐开始，“早吃好、中吃饱、

晚吃少”，早餐在一日三餐中可以说是最重

要的。

儿童是祖国的花朵，是民族的希望，学

龄儿童一般是指从 6 岁到不满 18 岁的未成

年人。他们与成年人最大的区别在于仍处在

生长发育期，对能量和营养的需求量相对高

于成年人。充足的营养早餐是保障学龄儿童

智力和体格发育，促进其一生健康的基石。

一顿健康营养的早餐，其中不可或缺的

就是蛋白质。蛋白质是生命的物质基础，从

机体的构成到一切生命活动几乎都离不开蛋

白质，没有蛋白质就没有生命。蛋白质对处

在生长发育期的儿童尤为重要，他们每一天

的成长和进步，都离不开蛋白质的作用。

早餐补充蛋白质必不可少

早餐补充蛋白质可以让孩子长得更高，

如果说身高增长像盖楼房一样，那么蛋白质

就是最基础的建筑材料。儿童青少年处于快

速生长发育期，新陈代谢旺盛，每天需要不

断形成新的组织细胞以达成体格的增长变

化，因此需要非常多的营养，尤其是蛋白质。

早餐补充蛋白质可以让孩子更聪明，儿

童及青少年期同样是智力发育的关键时期。

儿童 6 周岁时大脑重量约有 1200 克，为成

人脑重的 90%，余下 10% 的增长将在学龄期

至青春期完成，因此需注意补充优质的蛋白

质。蛋白质是人类脑细胞的主要成分之一，

对青少年儿童学习语言、独立思考、知识记

忆、体育运动等方面有重要的作用。蛋白质

补充不足可能会影响大脑发育。

早餐补充蛋白质可以提高孩子的免疫

力，蛋白质是免疫系统很多重要分子的组成

部分，例如抗体、免疫球蛋白等。它们都是

由蛋白质构成的，可以识别和攻击细菌、病

毒等病原体，保护人体免受疾病。儿童的免

疫系统还不够完善，免疫器官没有完全激活，

免疫球蛋白合成相对不足，很容易受到病菌

的攻击，直至12岁后免疫功能才相对稳定。

因此，早餐补充蛋白质，可以提高儿童免疫

力，帮助他们健康成长。

简单又实用  科学补充蛋白质

不过，在目前中式早餐的选择上，还是

以馒头、煎饼、米饭、面条、米粉、白粥等

为主，肉、蛋、奶摄入的太少，属于典型的

高碳水化合物、低蛋白质饮食，

这是需要特别注意改进的地方。

以下是几种简单又实用的早餐补

充蛋白质的方法。

早餐喝一杯牛奶 牛奶富含优

质蛋白质，常见的奶源有牛奶、

羊奶、马奶等，其中牛奶是最常

见、消费量最大的。市面上有多

种奶制品，如液态奶、奶粉、酸

奶、奶酪等，有各自不同的风味，

可以让学龄儿童每天早餐喝一杯

牛奶（200~250 ml），补充优质

蛋白质。

牛奶里除了有丰富的蛋白质，还有乳糖

可以提供能量，促进肠道蠕动，预防便秘。

同时，牛奶中的钙有助于儿童骨骼的健康发

育。另外，牛奶中的维生素 D 可以促进钙的

吸收，增强儿童免疫力。

需要注意的是，对于乳糖不耐受的儿童，

可以选择酸奶或低乳糖牛奶。还有尽量不要

空腹喝牛奶，空腹时牛奶在胃肠道通过的时

间相对较短，乳糖不能很好被小肠吸收，从

而加重乳糖不耐受。在喝牛奶时，也可以与

谷物一起搭配，能够明显减轻腹泻等症状。

对于确诊牛奶蛋白过敏的儿童，则应避免喝

牛奶。

早餐吃一个鸡蛋 蛋类同样富含优质蛋

白质，可以食用的蛋类有鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、

鹌鹑蛋等，实用最为普遍蛋类为鸡蛋。鸡蛋

也是优质蛋白质的来源，蛋白质含量在 13%

左右。另外，鸡蛋所含的脂肪、维生素和矿

物质主要集中在蛋黄，富含磷脂和胆碱，对

健康有益。因此，孩子们吃鸡蛋时一定要吃

蛋黄。

鸡蛋的加工方法推荐水煮蛋，一般煮蛋

过程中水烧开后，小火继续煮 6 分钟左右即

可，时间太长会使蛋白质过分凝固，不利于

消化吸收。

早餐吃点大豆及豆制品 大豆富含优质

蛋白质、必需脂肪酸、大豆异黄酮等。豆类

主要包括黄豆、青豆和黑豆等。我国的大豆

制品种类繁多，主要可分为非发酵和发酵两

类。非发酵豆制品包括豆浆、豆腐、豆腐干、

豆腐脑等，发酵豆制品有豆腐乳、豆豉等。

学龄儿童早餐中可以喝一杯豆浆或者吃一碗

豆腐脑，也可以摄入一些豆腐、豆腐丝等，

既能变换口味，又满足营养需要。

早餐吃点鱼、禽、瘦肉 鱼、禽、瘦肉

属于动物性食品，富含优质蛋白质、脂溶性

维生素、矿物质等，其氨基酸组成更适合人

体需要，利用率高。其中，鱼和禽类的脂肪

含量相对较低，有些鱼类还富含二十碳五烯

酸（EPA）和二十二碳六烯酸（DHA），能够

促进儿童的视力和智力发育，因此可以优先

选择鱼和禽类食用。

早餐吃一点坚果 坚果类，如核桃、杏

仁、开心果、腰果、花生等都含有丰富的蛋

白质，同时坚果属于高能量食物，含有较高

水平的不饱和脂肪酸、维生素E等营养物质，

因此早餐适量吃点坚果有益健康，但不可吃

太多，否则容易能量过剩。推荐每天摄入坚

果 10 g 左右。

孩子的成长，需要家长的精心呵护，选

择正确的营养早餐，特别是充足的蛋白质，

能够促进儿童身高增长和学习进步，为他们

打造一个健康快乐的成长环境。

据国家癌症中心统计，近年来，我国每

年新增癌症患者超过 400 万人，死亡人数接

近250万人。作为癌症治疗的主要方法之一，

放射治疗越来越受到人们的关注。

什么是放疗

放疗即放射治疗，是使用放射线照射肿

瘤，照射后部分癌细胞直接死亡，一部分继

续生长几次后死亡，从而实现缩小或清除肿

瘤的目标。放疗是癌症治疗的重要方法之一。

最大程度将肿瘤细胞杀死的同时对正常组织

进行保护，是放疗的主要目的。

随着放疗技术的发展，放疗越来越精准

化，尤其是图像引导等技术的发展，促进了

图像引导的调强放疗（IGRT）、容积旋转调

强（VMAT）、立体定向放疗（SBRT）等放疗

技术的应用，使放射线更集中、照射范围更

加适形肿瘤的形状，进而消除肿瘤组织的能

力更强，对正常组织起到更好的保护作用，

减轻不良反应。

如何恰当选择放疗时机

放疗可应用于在癌症发展的各个阶段，

根据治疗目的可分为：新辅助放疗、术后辅

助放疗、根治性放疗、姑息性放疗。

新辅助放疗即手术前的放疗，作用是缩

小肿瘤，利于手术，同时可以减少手术后再

放疗不良反应。主要应用于食管癌、直肠癌、

部分局部晚期肺癌。

术后辅助放疗是手术后进行局部放疗，

以降低复发的概率，提高患者的生存时间。

主要应用于口腔癌、喉癌、胃癌、颅内胶质

瘤、乳腺癌等。

根治性放疗指对肿瘤本身不适合手术或

者身体原因不能耐受手术的患者采取的以消

除全部肿瘤为目的的放疗，一般与化疗联合，

称为同步放化疗。主要应用于不

能手术的食管癌、部分不能手术

的肺癌、局部晚期宫颈癌、鼻咽

癌、前列腺癌等。

姑息性放疗是指为缓解患

者的某一个或多个症状采取的放

疗，如常见的骨转移和脑转移放

疗止痛，放疗对缓解骨转移引起

的疼痛非常有效。

放疗常见不良反应

损伤皮肤 放射线照射区域

皮肤会在初期出现发红，到后期出现皮肤瘙

痒、干燥、脱皮等问题。可在放疗期间给予

皮肤保护剂进行预防，减少严重皮肤损伤的

发生。若患者照射后皮肤脱皮且出现渗液，

需停止放疗。

骨髓抑制 部分患者在照射后，尤其是

与化疗联合的情况下，更容易出现白细胞减

少、血小板减少、贫血等骨髓抑制情况，一

般放疗期间都会定期复查血常规，以避免出

现严重的骨髓抑制导致治疗中断，甚至导致

严重感染而死亡。

脱发 患者进行头部照射时，可能会出

现脱发。

放射性肠炎、直肠炎 腹部隐痛不适，

腹泄、大便带血或便血。一般仅需对症处理

或口服调节肠道菌群的药物，如有大便带血

需立即就诊。

损伤气管和咽喉 照射结束后，患者会

出现干咳、咽喉疼痛症状，只需进行对症处理。

放射性食管炎 在放疗 2 周后，大部分

患者会出现进食不适症状，进食时有异物感，

且胸骨后出现不适。若患者症状轻微，只需

进行饮食调节，食用温热、清凉的软食，给

予口服药物进行治疗；若患者症状较为严重，

需立即就医。

放射性肺炎 在放疗及放疗后 3 个月

内，部分患者会出现轻微的肺炎症状，并

伴随刺激性干咳；若患者出现明显气促以

及发热症状，可能存在严重的放射性肺炎，

一旦有明显加重的咳嗽或活动后气紧需立

即就医。

放疗是肿瘤的重要治疗手段之一，患者

在放疗后会出现一些不良反应，需要坚持按

计划放疗，按期复查血常规，密切注意新出

现的症状，注意呵护皮肤健康和饮食调节，

提早预防和早治疗，以有效减少不良反应。

早餐补充蛋白质  促进学龄儿童健康成长
▲ 广西医科大学第一附属医院  项杰

肿瘤放疗，你一定要知道的事
▲ 四川省广元市第一人民医院  杨金平
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