
早餐，作为一天中的第一餐，其重要性不言而喻。 它不仅是身体能量的重要补给站，更是健康生活的基石。 俗话

说：“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌。 ”这句话虽朴素，却道出了早餐对于人体健康的不可或缺性。 北京大学公共卫

生学院教授马冠生提示网友，不吃早餐不但影响学习工作效率，还会增加患肥胖的危险。
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不吃早餐能瘦？

专家：不能！ 还会增加患肥胖的风险！

盛夏时节，高原草原一碧万顷，四

五名游客围在三只旱獭身边， 轮流伸

手喂食饼干、西瓜等食物。 有游客上手

抚摸 ，旱獭也不抗拒 ，甚至“一脸享

受”……

近年来， 这种与旱獭亲密接触的

画面，在自媒体平台屡登热门，评论区

频现“真可爱”“想摸摸它”等言论。 对

不少游客而言， 这是人与自然和谐共

生的画面，可在专业人士看来，鼠疫的

主要宿主动物居然成为“流量密码”，

这样的邂逅充满了危险。

可爱“萌宠”暗藏鼠疫风险

喜马拉雅旱獭，又称土拨鼠，因其

四肢短粗、憨态可掬的形象，成为网络

新晋“萌宠”，被部分网民贴上“圆滚

滚”“憨敦敦”的标签。

然而， 作为鼠疫疫源地的主要宿

主动物， 旱獭身上潜藏着我国甲类传

染病———鼠疫。 据了解，鼠疫是人兽共

患的自然疫源性疾病， 毒力强、 传染

快、病死率高。

随着青藏高原生态环境持续改

善， 包括旱獭在内的各类野生动物种

群数量逐年增多。 我国鼠疫自然疫源

地中， 旱獭的分布区是最为活跃的鼠

疫疫源地， 也是我国动物和人间鼠疫

流行最严重的地区之一。

新华每日电 讯 记 者 梳 理 发 现 ，

2013

年至

2023

年，全国法定传染病疫

情通报显示， 鼠疫在个别地区呈散发

或突发状态。 多起鼠疫疫情与人类接

触、食用旱獭有关。

2009

年

7

月

30

日，青海省某地发

生一起人间鼠疫疫情，造成

3

人死亡，

共有患者

12

人， 疫源是一只野生旱

獭；

2012

年

9

月，四川省某地村民食用

一只旱獭后感染鼠疫死亡；

2014

年

7

月， 甘肃省某地牧民误入喜马拉雅旱

獭鼠疫自然疫源地放牧后确诊鼠疫 ；

2023

年

8

月

7

日， 内蒙古某地报告

1

例鼠疫确诊病例， 相关部门称该病例

接触野生动物导致感染……

青海省地方病预防控制所鼠疫预

防控制科研究员马英表示，旱獭、鼠兔

等野生动物体表寄生虫都携带了很多

细菌和病毒， 如果人类不去主动接触

它们，病毒只在动物之间传播，如果主

动接触， 那么发生传染性疾病的概率

会大增。

马英表示，在青海，旱獭和鼠兔栖

息在同一生境当中， 鼠兔为了躲避天

敌，经常会钻入旱獭洞内躲避，鼠兔就

很容易沾染上旱獭洞内的游离蚤 ，所

以接触旱獭、鼠兔是非常危险的举动，

会让人类暴露在传染危险中。

鼠疫宿主化身“流量密码”不可取

尽管接触旱獭会面临感染鼠疫的

风险，但在部分自媒体平台上，旱獭相

关的内容仍屡登热门。

一些游客分享的视频中， 游客抚摸

旱獭并投喂饼干，甚至嘴对嘴投喂食物。

此类内容往往因其内容猎奇、 画面“可

爱”，获得较高的浏览、点赞，甚至成为一

些博主的“流量密码”。

记者在互联网平台检索“呆萌土拨

鼠”“超可爱土拨鼠”等关键词，可以看到

大量有关旱獭的内容，有人近距离投喂，

还有人用手抚摸。 不少网友评论称“旱獭

好可爱，我也要摸”“去哪里找，我也想去

看看”“我以前抓过， 毛茸茸的”“据说肉

质很美味”。 更有网友认为，和旱獭亲密

接触是人与自然和谐共处的体现。

多地疾病预防控制中心发布通告

称， 旱獭所携带的菌株是我国已发现的

菌株中致病力最强、 最容易导致死亡的

菌株。 接近、投喂、触摸旱獭非常危险，也

不能在旱獭洞周围坐卧休息。 为了最大

限度降低人间鼠疫疫情，近年来，青海省

多地对旱獭密度调查超过国标的地区开

展保护性灭杀。

此外， 过多的人为干扰， 会改变旱

獭、鼠兔的生活习性，存在影响鼠疫防控

的风险。 青海省海北藏族自治州祁连县

草原站站长仁青卓玛说， 人为经常性接

触动物，它们自然而然就不再怕人，对鼠

疫防治效果也有负面影响。

严格管理疫源，规范网络传播

我国鼠疫防控工作经过长期的实践

和研究，积累了丰富的经验，建立了完善

的疫情监测、疫情报告系统，具备了快速

的鼠疫诊断技术， 获得了成熟的鼠疫救

治手段。 人间鼠疫目前虽然属于散发状

态，但依然应当及时提升应对能力，消除

潜在隐患。

目前，青海、甘肃已制定实施《青海

省鼠疫防控条例》《甘肃省鼠疫预防和控

制条例》， 以立法形式规范鼠疫防控工

作。 专家认为，鼠疫防控既是一项重大公

共卫生工作， 也是一项社会系统工程和

现实的民生项目， 地方政府应严格按照

《防控条例》 规定， 进一步加强猎捕、饲

养、 交易旱獭等鼠疫疫源动物的打击力

度。 旅游部门及从事旅游经济活动的经

营单位要加强对游客的科普宣传， 阐明

其中风险，

对于游客而言， 不接触旱獭或者其

洞穴，更不参与投食、喂食，也不捡拾或

者食用其尸体，是避免感染鼠疫的前提。

人与野生动物最好的相处方式就是不打

扰它们，遵循自然规律。 避免主动接触野

生动物，尊重野生动物的生存空间，保持

安全距离。

此外，受访专家认为，由于社交平台

具有广泛传播、交互性强等特点，接触旱

獭、鼠兔等行为极易形成示范效应，社交

平台自身也应加强内容审核机制， 定期

进行内容核查， 确保平台减少传播此类

危险行为误导公众的内容， 避免接触旱

獭、 鼠兔等行为在网络上广泛传播误导

公众。 （张龙 王艳）

还在摸萌萌的“憨敦敦”？ 小心感染鼠疫！

认识不到位

有些学生和家长认为， 早餐吃不

吃无所谓， 不吃早餐或早餐吃得不好

可以从午餐或晚餐中得到补充。

没有时间

现代生活节奏加快， 工作和学习

的负担很重， 人们养成了晚睡晚起的

作息习惯，过着“早餐马虎、午餐凑合、

晚餐丰富”的生活方式，这种不健康的

生活方式也影响到孩子。

没有胃口吃

确实，晚上学习、工作到深夜 ，早

餐不愿意起床 ， 为了多睡一会儿 ，所

以，根本就没有留出吃早餐的时间。 急

急匆匆起床后， 人体的各个系统还没

有完全运转起来， 当然也没有胃口享

受早餐啦！

控制体重

有些人认为， 不吃早餐可以控制

体重。 其实，这是没有根据的。

不吃早餐的危害

首先，营养摄入不足。 不吃早餐，

全天的能量和营养素摄入不足， 导致

蛋白质、钙、铁、锌、维生素

A

等营养素

不足， 出现营养缺乏症、 缺铁性贫血

等，甚至导致严重的营养不良。

其次，会影响学习工作效率。 国内

外的研究证实， 不吃早餐和早餐质量

不好的学生， 上午第

1

、

2

节课就出现

精力不集中 、疲劳 、思考问题不积极 ，

第

3

、

4

节课时以上现象更加明显 ，不

吃早餐或早餐吃得不好的同学中有

1/3

的人文化课不及格；早餐吃得好的

学生，则精力充沛 ，思考积极 ，文化课

不及格的比例明显比不吃早餐和早餐

吃得不好的人低。

大脑能够利用的唯一能源是血中的

葡萄糖， 不吃早餐或早餐吃得不足的学

生血糖水平相对较低， 不能及时为大脑

的正常工作提供充足的能源物质， 从而

影响学习成绩；另外，由于不吃早餐或早

餐吃得不足，未到中午就饥肠辘辘，机体

因为能量和某些营养素不足， 产生应激

反应而导致大脑的兴奋性降低， 出现心

慌、乏力、注意力不集中，使工作和学习

效率大大降低，从而影响学习成绩。

最后，增加患肥胖的危险。 每周偶尔

吃

1

次早餐的儿童青少年的肥胖率为

18.6%

，每周吃

2-4

次早餐的儿童青少年

的肥胖率为

13.5%

，而每周至少吃

5

次早

餐的儿童青少年的肥胖率为

11.8%

，尤其

是不吃早餐或每周只吃

1

次早餐的男

孩，其肥胖率高达

24.3%

。

不吃早餐，到吃午餐时饥肠辘辘，饥

不择食， 不知不觉吃下去过多的食物引

起能量摄入过多， 从而在体内转化为脂

肪蓄积引起， 也可能与其他肥胖相关因

素有关所致。

早餐应该怎么吃？

四类食物：早餐提供的能量应占全天

总能量的

25-30％

，原则是“营养全面 、

均衡”。 要有谷类食物、动物性食物、奶类

或奶制品，还要有蔬菜水果。 一份营养质

量好的早餐应该包括以上

4�

类食物，各

类食物的量可因人而宜。

早餐晚做：为了节省时间，在头一天

的晚上就把第二天早上要吃的食物准备

好。 例如，把水果洗好、切好，用保鲜膜包

好放在冰箱。

家人进餐：家长的言传身教对孩子饮

食行为的形成起着重要的作用。 调查发

现， 孩子吃早餐的频率与家长每周吃早

餐的次数联系密切， 家长吃早餐的频率

越高，其孩子吃早餐的频率也越高。

在为孩子准备早餐的同时，父母也应

该和孩子一起享用早餐， 来营造一种健

康生活方式的家庭氛围。 （石兰）
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