
1.打开支
付 宝 首
页，在工
具栏中选
“更多”。

李晨 制图

支付宝充话费

2. 在“更多
服务”界面，
选择“手机
营业厅”。

3.在“手机
营业厅”界
面，输入要
充值的电
话号码。

4. 在“充
话费”一
栏中，选
择 充 值
的金额。

5. 根据个
人需求，
选择“付
款方式”。

6. 点 击
“立即充
值”，即
可 完 成
充值。
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俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，“春捂”应该重点“捂”哪里？“捂”到什么时
候更合适？

医学研究指出，春季（尤其是3—5月），是高血压、冠心病、心肌梗死等疾病的
高发期。临床观察显示，高血压或糖尿病患者、老年人、有冠心病或脑卒中病史
者，受血管弹性下降、基础疾病影响，对温度变化的耐受能力差，更需重视“春捂”。
“春捂”记住“815”原则。当昼夜温差大于8℃时，说明气温不稳定，需要

捂；当气温连续保持在15℃以上，并且维持一两周时，就可以适当减少衣物。
“春捂”并非盲目多穿衣物，而是强调在季节变换时不要骤然减衣，根据气

温逐步调整，以保证身体有足够的时间去调节自身的温度调节机制。需注意，
“春捂”要重点保护颈部、头部、腹部及下肢。

“春捂”主要以自身感觉温暖又不出汗为宜。早春最实用的穿衣法是“洋
葱式”层叠穿搭。内层选择柔软、透气吸汗的棉质内衣。中层穿保暖的毛衣、
卫衣等衣物。外层选择防风防雨的夹克、风衣、冲锋衣等。这样搭配，既能抵
挡早春凉风，又方便根据温度随时增减。 （据国家应急广播微信公众号）

“春捂”应该怎么捂
记住“815”原则

明明吃了早餐，但没过多久就
饿了？如果早餐吃得太素，比如蛋
白质摄入不足，不仅饿得快，还更
容易发胖。早餐几点吃、怎么吃更
健康？

早餐吃太素或有三个问题

早餐吃太素，可能会带来三个
问题：饮食结构不好，可能导致全
天能量摄入增多；更容易发胖；伤
害胆囊。

悉尼大学研究人员发表在国
际期刊《肥胖》上的一项研究发现：

早餐蛋白质比例高，全天能量
摄入少，健康食物摄入多；早餐蛋
白质摄入不够，这一天会食用更多
饱和脂肪、糖或酒精等高能量食
物，饮食质量低。

也就是说，早餐蛋白质没吃
够，就算其他正餐都吃大餐，身体
还是会暗示你摄入高能量食物。

早餐吃太素 胆囊很“受伤”

早餐过于清淡，尤其长期缺乏
脂肪和优质蛋白质，可能会增加患
胆囊结石、息肉的风险。

经过一夜的睡眠（约8—10小
时未进食），胆囊内储存的胆汁本
就处于高浓度状态，若早餐继续缺
乏脂肪刺激，胆囊收缩素分泌不
足，胆汁无法及时排出，浓度就会
进一步升高，时间一长，就会增加
患胆囊结石、息肉的风险。

早餐吃多少蛋白质才算够？

根据最新版《中国居民膳食营
养素摄入量》，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%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。

对于肝肾功能正常的人来说，
如果想要达到减重、控血糖的效

果，这个量还可以提高。早餐蛋白
质达到25克左右，对控制食欲、帮
助减重会更有效。

高蛋白质早餐可以这样组合

早餐不仅要吃够蛋白质，更要
吃得丰富，一顿营养充足的早餐通
常应该包括这四类食物：

1.谷薯类，如馒头、面包、米
饭、红薯、山药等，主要提供碳水化
合物、维生素、矿物质和膳食纤维。

2.肉蛋类，如鸡蛋、鸡肉、牛
肉、鱼肉等，主要提供优质蛋白质、
脂肪和多种维生素、矿物质。

3.奶豆类，如纯牛奶、酸奶、豆
浆等，主要提供优质蛋白质、钙质、
多种维生素和其他矿物质。

4.果蔬类，如西红柿、黄瓜、青
菜、苹果、草莓等，主要提供膳食纤
维、多种维生素、矿物质以及抗氧
化物质。

早餐推荐你这样吃

早餐搭配一：一小碗清汤面、一
个荷包蛋、几片豆腐干和200克青菜。

早餐搭配二：一杯原味豆浆、
一个烧饼、一个煮鸡蛋、几片酱牛
肉和一根黄瓜。

早餐搭配三：一杯牛奶、一个
煮鸡蛋、两片全麦面包，一个西红
柿和一小把坚果（核桃、松子等）。

吃早餐有个“最佳时间”

不吃早餐，既不利于血糖控
制，还会增加患胃病、胆结石等疾
病风险。

一般来说，三餐建议时间为：早
餐 6:30—8:30、午餐 11:30—13:30、
晚餐17:00—19:00。

早餐常用搭配其实不太健康

牛奶+鸡蛋：高蛋白质缺碳水

牛奶、鸡蛋都是蛋白质含量丰
富的食物，也是早餐的好选择。但
是二者组合，碳水化合物含量非常
低，不仅会造成蛋白质浪费，还会
增加肝脏、肾脏负担，所以早餐不
能只摄入牛奶、鸡蛋，还需要搭配
富含碳水化合物的主食，帮助补充
能量。

如果早餐不摄入富含碳水化合
物的主食，会导致糖分摄入不足，也
会影响工作效率和学习效率。

健康吃法：
在食用牛奶、鸡蛋的同时，搭

配少油少糖的面包、馒头或燕麦
等主食帮助补充能量，搭配黄瓜、
西红柿等帮助补充维生素和膳食
纤维。

清粥+酱菜：高钠缺营养

清粥酱菜的搭配，缺少蛋白质
摄入，营养不全面，并且酱菜含盐
量较高，不建议长期大量食用。

健康吃法：
早餐如果想喝粥，可以选择

杂粮粥，比清粥更营养，同时搭
配一个煮鸡蛋、几片酱牛肉和一
小碟拌青菜，丰富口感的同时，
还能帮助补充蛋白质、维生素和
膳食纤维等营养素，营养全面又
均衡。
烧饼+油条：油脂高营养少

烧饼、油条都属于热量高、脂
肪含量高的食物，并且油条还经过
了高温油炸，营养成分损失大，还
可能产生不利于健康的物质，因此
不建议将油条作为常规早餐。

健康吃法：
如果早餐吃了烧饼或油条，那

么当天的午餐、晚餐都要尽量清
淡，不要再吃煎炸食物。

如果早餐选择食用烧饼或油
条，建议同时搭配不加糖的原味豆
浆、煮鸡蛋和青菜，帮助摄入蛋白
质、维生素等营养素。
（据CCTV生活圈微信公众号）

早餐怎么吃更健康？也许你一直没吃对

薄荷柠香拌春鸡
薄荷柠香拌春鸡是一道结合了春日清新气息与健康饮食理念的凉拌菜

肴。其核心风味源于新鲜薄荷的草本清香与柠檬的鲜明酸爽，搭配低脂高蛋白
的鸡肉，形成一道口感清爽、开胃解腻的春日轻食。

食材：鸡胸肉或鸡腿肉、新鲜薄荷叶、柠檬（青柠檬或黄柠檬）、姜、蒜、小辣
椒（或红绿尖椒）、黄瓜、洋葱、生抽、醋（白醋或柠檬汁）、糖、盐、橄榄油、料酒、芝
麻辣油

做法：

1.将鸡胸肉或鸡腿肉洗净，与姜片、料酒一同放入水中煮熟，以筷子能轻松
穿透且无血水为准。

2.煮熟后立即放入冰水冷却，可使肉质更紧实弹牙。
3.冷却后撕成均匀细丝。
4.将黄瓜、洋葱等配菜切丝备用。
5.新鲜薄荷叶洗净切碎。
6.将柠檬挤汁，与切碎的薄荷叶混合。在此基础上，加入生抽、醋、糖、盐、橄

榄油等基础调料搅拌均匀，调制成主体酱汁。
7.喜好复合风味者可热油爆香蒜末、辣椒末等，再加入上述调料煮沸制成热

拌酱汁。
8.将鸡丝、配菜丝与调制好的酱汁

充分拌匀，放入冰箱冷藏腌制30分钟
左右，风味更融合。

9.食用前，可擦入少许柠檬皮屑增
香，或淋上少许芝麻辣油增添风味层次。

小贴士：酸度、辣度、甜度均可通过
柠檬汁、辣椒和糖的用量灵活调节。确
保鸡肉完全煮熟但不过老，冰水冷却是
保持口感的关键步骤。建议现拌现食
或短时冷藏后食用，以保持薄荷与柠檬
的清新香气及鸡肉的最佳口感。

（据网络综合）
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智能新生活

在“3?15”国际消费者权益日
来临之际，市场监管总局发布老人
鞋产品消费提示。老人鞋是根据
老人脚型特征及穿着需求而设计
生产的日常穿用鞋（含靴）。

选购常识

正规渠道购买。通过正规渠
道选购正规厂家生产销售的老人
鞋。购买时注意查看产品的材质、

鞋号、厂名和厂址、执行标准、产品
质量检验合格证明等信息，并索要
发票等购物凭证。优先选择标注
执行国家标准GB/T43587—2023
《老人鞋》的产品。

关注鞋型设计。鞋子有效跟
高最好不超过25毫米。宜选择鞋
头为圆头或宽头的款式，避免挤压
脚趾。根据老人的脚宽、脚背高
低、足弓类型等实际脚型选择合适
的鞋款。优先选择活动卡扣、粘扣
带结构或“一脚蹬”款式，便于穿脱
及调节松紧。

注重安全性与舒适性。重点
关注老人鞋的防滑性、鞋底硬度与
耐磨性，优先选择鞋底带有明显防
滑纹路、富有弹性且软硬适中，并
采用橡胶外底或前掌和后跟部位
为橡胶组合外底的鞋子。为保障
老人在夜间的出行安全，推荐选择
鞋后帮正后部或外侧面有反光条

（带）的产品。
检查细节与气味。检查鞋面

无裂纹、脱色；缝合线整齐无断线；
胶黏处平整无开胶；鞋内里触感柔
软、颜色均匀。若产品有刺激性气
味，可能含有有害化学物质残留，
建议避免选购。

使用常识

注意穿着安全。建议坐着穿
脱鞋，并使用鞋拔，以防因弯腰过
久导致头晕或发生意外。尽量避
免在湿滑、油污或不平整的路面行
走，以防发生意外。

养成更换习惯。建议备两三
双鞋交替穿着，保持鞋内干爽、卫
生，同时可减缓鞋子磨损。若发现
鞋底纹路磨平、防滑性能明显下
降，或出现变形、开胶等情况，建议
及时更换。

李晶晶（据央视新闻客户端）

老人鞋怎么选？关键看这几点
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近日，80
岁王奶奶像
往常一样来
到天津银行
汇源支行取
养老金，却被
告知账户余

额与预期不符——原本该到账的
4500元，竟只剩60元。厅堂服务
经理立刻察觉到异常。“您别急，我
们马上帮您查。”她一边轻声安抚
王奶奶，一边快速调取账户明细。
屏幕上的交易记录让在场人员心
头一紧：就在养老金到账后的四天

内，竟有19笔共计4453.62元的“快
捷支付”交易，收款方显示为各种
科技有限公司或视频平台。面对
着急的老人，天津银行汇源支行立
即启动“适老服务应急预案”，服务
经理为王奶奶递上温水，耐心解释
情况；理财经理同步联系老人家
属，30分钟内家属赶到现场；厅堂
服务经理则通过交易备注的线索，
精准定位盗刷渠道。
“这像是典型的‘钓鱼链接+快

捷支付’的诈骗手法。”汇源支行负
责人当场判断。他们立即协助家
属通过某平台发起交易申诉，并提

示家属同步向公安机关报案，成功
追回部分损失。
近年来，天津银行始终将防

范电信网络诈骗、保障客户资金
安全作为重点工作方向，持续完
善风险防控体系,常态化开展反诈
知识培训、案例复盘与服务流程
优化，不断提升基层网点风险甄
别能力与应急响应水平，用细心、
耐心、责任心为客户筑起一道坚
实的“安全屏障”。 （43）

天津银行守护八旬老人“钱袋子”


