
三三年年不不吃吃早早饭饭，，胆胆里里““长长””出出石石头头
专家：不吃早餐和睡前加餐都是不良习惯，它伤的不只是肠胃

请了个保姆很能干
家里小物件却不停丢
警方：当心熟人伸脏手，有财不要轻易露

长年饮食没规律

身体突然出问题
住得离单位远，又想早上多睡一会儿，

27岁的女白领欣欣几乎不吃早饭，要是晚上
赶上加班，她就在下班时买些烤鱿鱼、炸鸡
翅之类的食品当夜宵，这几乎成了她工作三
年来的生活常态。“以前也有过腹部疼痛，但
以为是胃病，吃几片胃药就扛过去了，也就
没太在意。如果不是这次体检B超，还不知
是胆囊出了问题。”欣欣说。

济宁市第一人民医院肝胆外科主任乔森
告诉记者，“患上胆囊结石除了生理上的先天
因素外，不健康饮食等生活习惯也是重要的诱
因，像欣欣就属于这种情况。”乔森解释说，经
过一夜的贮存，早晨胆囊内的胆汁胆固醇饱和
度较高。在正常吃早餐的情况下，胆囊收缩，胆
固醇随着胆汁排出，胆囊内残存的胆汁中胆固
醇饱和度就会降低了，结石也就不易形成。而
如果不吃早餐，空腹时间过长，胆囊内胆汁贮
存时间过久，导致胆汁中的胆固醇过度饱和，
就会引起胆固醇沉积，逐渐形成结石。

中老年肥胖女性

是胆结石高发群体
乔森提醒，如果起床比较晚，尽量在起床

后1个小时之内吃早餐，不要让肚子空太久。晚
上吃夜宵时尽量选择清淡的食物，不能吃得太
油腻。在日常生活中要尽量少摄入高脂肪、高
胆固醇的食物，如肥肉、猪油、牛油、奶油、蛋糕
及油炸类食物，动物内脏、鱿鱼、鱼卵及蛋黄等
高胆固醇食物，也应该少吃为宜。

防止胆囊结石，也要控制体重。研究发
现，体重超过正常标准15%的人，胆结石发
病率比正常人高5倍。特别是40岁以上的肥
胖女性，更是易发人群。“女性大都喜静少
动，餐后喜欢再吃点零食，尤其是一些爱美
的女性为了保持身材时常不吃饭，这些都是
胆结石的诱发因素。男性常有喝酒抽烟、通
宵熬夜、生活工作压力大、烦躁易怒等情况，
也都容易诱发胆囊炎。”专家提醒。

专家建议，在日常生活中一定要养成定
时定量、少量多餐的良好饮食习惯。平时还要
适当运动，以加强肠胃功能，避免结石形成。

你是不吃早饭一族吗？如果是的话，你得注意了，小心会有多种疾病盯上你，不只是肠胃容易出问题，还会出现其他一一些你意想
不到的病，这不，济宁市27岁的欣欣就因此得了胆结石。医生提醒，吃饭的规律可不要随便打破。

熟人，原本多是可以信任的，可是恰恰有些熟人由于清楚你的“死
穴”，趁机盗窃你的财物。近日，济南市公安局历城分局破获多起熟人盗窃
的案件。为此，民警提醒大家一定要保管好财物，尽量做到“财不外露”。

本报记者 杜洪雷

本报记者 李倩

1 .肠胃会“造反” 不吃早餐，
等到中午才吃，胃就会长时间处于
饥饿状态，造成胃酸分泌过多，易导
致胃炎、胃溃疡。

2 .会造成低血糖 经过一夜
的睡眠，体内营养已消耗殆尽，血
糖浓度处于偏低状态，不吃早餐，
血糖会无法及时补充，久之造成
低血糖。

3 .体内胆固醇增高 不吃早餐
的人比吃早餐的人胆固醇高33%。
而所有胆固醇高的儿童，血管中都
有脂肪纹，这是动脉粥样硬化的早
期迹象。

4 .易患胆石症 胆结石患者有
90%以上是不吃早餐或少吃早餐的
人。

5 .容易导致便秘 在三餐定时
情况下，人体内会自然产生胃结肠
反射现象，有利身体排毒。反之经常
不吃早餐，就可能造成胃结肠反射
作用失调，产生便秘。身体排毒不
畅，毒素在体内积累到一定程度就
容易化作痘痘。

不吃早餐对身体

有五大危害

小贴士
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案例一

保姆“蚂蚁搬家”盗窃

家住济南历城区的李女士家里有
老有小，自己又要上班，忙不过来，就在
去年12月份在一家家政公司找了一个
保姆曹某，曹某每天上午工作半天。刚
开始，曹某在李女士家里面干活非常卖
力，李女士也很满意。可是，不久后李女
士发现家里好像总有些小东西找不到
了，例如毛巾、香皂以及肉菜之类的。

前不久心中生疑的李女士就在家里
背着曹某安了个摄像头。没过两天，这个
保姆就在摄像头下现形了，一天曹某偷
偷拿走了李女士丈夫外套里的100元钱。
经警方调查，曹某在李女士家已多次作
案，每次都是些不太起眼的东西，如果不
是主人用心，还真不太容易发现。

案例二

近邻开锁偷走1万多元

俗话说“远亲不如近邻”，可是近邻
并非都是好人。济南市历城区华山的田
先生家对面这个邻居就有点不地道，多
次到田先生家里盗窃现金，共计1万余
元。

田先生做了一点小生意，经常会有
一些货款暂时放在家里面。由于熟知田
先生家里的情况，邻居王某起了歹心。

为了能够打开田先生家的锁，王某
特意从网上购买了一套开锁设备，而且
通过网络学习了开锁技术。去年10月份
一天，王某在门口看到田先生两口出
门，就取来开锁设备打开了田先生的门
锁。经过一番寻找，王某在田先生家中
找到了1000多元现金。田先生回家发现
钱被偷，却无论如何也想不到是常见面
的邻居王某干的。此后王某又多次趁着
田先生家里没人开锁进入其家中，得手
两次，共偷走9000多块钱。

今年2月25日早上王某再次入室盗
窃时，被正巧回家的田先生堵了个正
着。目前王某已经被刑事拘留。

别随意向熟人露财

济南东风派出所副所长王洪刚
称：“根据我们多年的办案经验，家
里一定不要存放大量的现金，即便
是有现金，也一定保管在常人想不
到的地方，最好不要放在床头柜和
衣橱内，尽量做到财不外露。”

警方提示

本报济南4月2日讯(记者 王茂
林) 清明假期，我省以晴间多云天气为
主，没有明显降水，到时放心出去玩吧。

2日夜间到3日和4日夜间到5日我
们还要经历两次冷空气活动。受冷空
气影响，2日夜间到3日，我省将出现
大风降温天气，预计可能带来6℃～

8℃的降温。4日白天的气温将会明显
回升，其中鲁西北地区的最高气温可
能达到20℃以上，不过4日夜间到5日
又有一次冷空气活动，5日早晨的气
温较低，5日上午北风可能较大。

目前来看，天气应该不会给小长假
出行带来不便。除7日夜间到8日鲁东南

地区可能有阵雨，5日至7日三天，我省
没有明显降水过程，天气以晴间多云为
主，西南风较大，气温将明显回升。

近日具体天气预报如下：
3日白天，鲁西北东部、鲁中北部

和半岛地区阴转晴，其他地区多云转
晴。最低气温：全省一般在8℃左右。

3日夜间到4日白天，全省天气晴转多
云。最低气温：鲁中东部、鲁东南和半岛地
区4℃左右，有轻霜冻，其他地区6℃左右。

4日夜间到5日白天，全省天气多
云转晴。最低气温：鲁西北的东部、鲁
中北部和半岛地区4℃左右，有轻霜
冻，其他地区6℃左右。

小长假全省晴间多云，踏青去吧
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