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健康8

疫情期间应该怎么吃
在疫情防控形势严峻

的特殊时期，“吃什么”“怎

么吃”就成了大家格外关

心的问题。

疫情期间，除了戴好

口罩、做好防护，饮食也要

格外注意，保证营养摄入，

才能有效增强免疫力。不

过饮食不能一概而论，不

同人群的需求不同，如普

通人群、一线工作者、慢病

患者，他们的饮食结构的

侧重点各不相同。为此，河

南省人民医院营养科营养

师王雯给出了不同的建

议。

普通人群应保证食物

多样

普通人群应保证食物

多样，以谷类为主。每天的

膳食应包括谷薯类、蔬菜

水果类、畜禽鱼蛋奶类、大

豆坚果类等食物。每天摄

入谷薯类食物250g~400g，

其中全谷物和杂豆类50g~

150g、薯类50g~100g。

做到吃动平衡，健康

体重。疫情期间不提倡减

肥，但也要适量运动，保持

健康体重。

多吃蔬果、奶类、大

豆，适量吃鱼、禽、蛋、瘦

肉。蔬菜水果是平衡膳食

的重要组成部分，奶类富

含钙，大豆等食物富含优

质蛋白质。

少盐少油。培养清淡

饮食习惯，少吃高盐和油

炸食品。

王雯还为普通人群提

供了一份营养均衡的食

谱。

早餐：碳水化合物+蛋

白质+蔬菜，比如，燕麦核

桃仁牛奶、水煮蛋、蒜蓉莜

麦菜、花卷。

午餐：主食吃米饭、面

条、馒头等。菜可选胡萝

卜、西红柿、白菜、油菜、卷

心菜、芹菜、苦瓜、南瓜、黑

木耳、香菇、海带、紫菜、金

针菇等。动物类食物可选瘦

肉、蛋类、鱼虾类、禽类等。

晚餐：由小米、燕麦、

绿豆、黑豆、莲子等粗粮熬

成的杂粮粥。吃鱼、虾、鸡

肉、豆制品等适量易消化

的食物。晚餐要吃得清淡、

营养，不宜吃太多。

加餐：新鲜水果或酸

奶等。

一线工作者注意补充

能量和营养素

“在疫情防控和医疗

救治过程中，高强度、紧张

和长时间的工作使很多医

护人员处于高度应激状

态，容易导致食欲下降、消

化不良、身体抵抗力降低，

进而增加医护人员感染新

冠肺炎的风险。”王雯讲

道。

一线工作者饮食的基

本原则：充足的能量和营

养素，保持膳食平衡。

每天男性能量摄入保

持在 1005 万焦耳~1130 万

焦耳，女性保持在879万焦

耳~963万焦耳。

主食选择粗粮谷物和

根茎类，建议粗细结合，男

性平均一餐1.5碗米饭、女

性 1 碗~1.5 碗米饭的主食

量。

充足的优质蛋白。早

餐有蛋和奶，午餐有鱼、

肉、豆制品，食欲下降时可

选择蛋羹、豆腐、鱼肉和酸

奶等。

饮食清淡，适量摄入

脂肪。一线医护人员工作

强度大，心理压力也比较

大，会影响食欲，饮食忌油

腻、辛辣，可用天然香料、

醋、柠檬等调味。

保证维生素及无机盐

的摄入。维生素缺乏会导

致免疫力降低，B族维生素

在高能量消耗时需要量增

加。

每餐摄入蔬菜 150g~

200g，如莜麦菜、菠菜、芹

菜、紫甘蓝、西蓝花、胡萝

卜、西红柿等。每天水果不

少于2种，每种约半个拳头

大小。

保证充足的水分。一

线人员防护服厚重，工作

时间长，出汗多，不能喝

水，下班后需及时补充绿

豆水或淡绿茶，全天饮水

量尽可能达到 1500 毫升~

2000毫升。

如果时间紧任务重，

来不及进餐，可使用特殊医

学用途配方食品补充能量。

慢性病患者应注意补

充营养

王雯提醒，疫情期间，

慢性病患者应注意补充营

养，增强抵抗力，降低发病

风险。对于慢性病患者，首

先需要坚持饮食治疗原

则，并在此基础上进行调

整。

高血压患者（低盐饮

食）：全天食盐总摄入量小

于4g。

糖尿病患者（糖尿病

治疗膳食）：定时，定量，选

择低GI（低升糖）食物。

高脂血症患者（低脂饮

食）：全天脂肪摄入量<50g，

忌食肥肉、油炸食物等。

痛风患者（低嘌呤饮

食）：荤菜肉类煮沸去汤，

限制脂肪摄入，每天喝水

2000ml以上。

如何选择食材听听营

养师怎么说

王雯提醒，在注意不

同人群各自的食物需求基

础上，食材可以有以下选

择：

富含蛋白质的食物。

蛋白质是身体各个部位的

主要“建筑材料”，抗病所

需的免疫球蛋白、细胞因

子等成分都需要用蛋白质

才能合成。如果缺乏蛋白

质，就会造成抗病力下降。

常见富含蛋白质的食物有

肉（鱼、禽、瘦肉等）、蛋、

奶、豆等。

富含抗氧化成分的食

物。抗氧化成分可以减轻

炎症反应对身体的损伤，

如蔬果、豆类、全谷物、绿

茶、菊花茶、金银花茶等。

富含维生素 C 的食

物。当体内缺乏维生素 C

时，身体抗感染能力下降，

身体会疲劳。富含维生素

C 的常见食材有卷心菜、

西红柿、青椒、橙子、猕猴

桃、鲜枣等。

富含维生素 A 的食

物。维生素 A 对预防呼吸

道感染非常重要，但是不

宜盲目补充。建议吃炒胡

萝卜。

富含B族维生素的食

物。它们参与体内多种物质

的合成，比如免疫反应中，

多种生理活性物质参与蛋

白质、碳水化合物的代谢。

当人体应激、感染、发烧造

成代谢率上升时，身体会消

耗更多的B族维生素。常见

富含B族维生素的食物有

粗粮、肉类、动物肝脏等。

（据《大河健康报》）

近期，不少观众关注

东京奥运会各项比赛时，

发现不少国内外参赛运动

员身上贴满了大大小小、

五颜六色的“胶布”，仿佛

是一条条长长的“膏药”。

这些“胶布”到底是什么？

上海嘉会国际医院中

医康复科奚贇虎医生介绍，

这些“胶布”并不是“膏药”，

它不含药物，是一种物理治

疗用品，专业名称叫肌内效

胶布（又叫肌效贴）。如果

出现运动损伤，肌效贴能帮

助维持肌肉、韧带与肌腱的

稳定，减轻痛感；如果没受

伤，肌效贴也能预防受伤，

保护肌肉和关节。

肌效贴的粘贴形状可

以分为5种，治疗作用也有

所不同。

I 型：支持和放松肌

肉，提高肌肉能力。

X 型：促进固定端的

血液循环，适合用于部位

止痛。

Y型：调整肌肉张力，

放松紧绷的肌肉，如髌骨

疼痛。

O 型：固定及保护作

用，适用于骨折及软组织

损伤。

爪型：适用于消除组

织水肿，如足底筋膜炎。

需要注意的是，使用

肌效贴前需要将局部皮肤

清洁消毒，若患者为过敏

体质，单次贴扎时间不超

过24小时。此外，肌效贴不

能代替康复锻炼，应注重

疾病预防与康复训练结

合。 （据《新民晚报》）

奥运健儿贴的膏药是肌效贴

高温蒸腾着水汽，

空气中弥漫着重重的湿

气。湿生百病，有资料显

示，因为湿导致的疾病

多达140余种，可见湿邪

对人体的危害巨大，而

生活中有一些常见的食

疗、茶饮祛湿方法，效果

也很好。

食疗祛湿

最经典的食疗方就

是赤小豆苡仁汤。赤小豆

性平，味甘、酸，有健脾益

气、利水消肿、解毒排脓

的功效，擅长下行利水，

对治疗脾虚湿盛、水肿、

肢体困重等效果甚佳；苡

仁是祛湿消肿之佳品，其

性微寒，味甘、淡，具有利

水渗湿、健脾除痹、清热

排脓的功效，对于脾虚湿

盛所致的食少泄泻、腹

胀水肿等有很好的治疗

效果。

方法：取适量赤小

豆和苡仁洗净，用清水浸

泡2小时后熬汤，追求口

感的可以在汤熬好后加

入适量冰糖，待温度适宜

即可食用，汤还可以装在

杯中随身携带当茶喝。但

由于该方偏凉，湿盛无热

者不适合饮用。

中医认为脾恶湿，

多吃益脾的食品，有助

于从根本上祛湿。如冬

瓜鸭汤（冬瓜、老鸭肉）、

鲤鱼赤小豆汤，姜橘汤

（生姜、陈皮）、茯苓粥

（茯苓、粳米）、芡实莲子

粥（芡实、莲子）等都可

以健脾祛湿。

药茶祛湿

药茶祛湿也是一个

不错的选择。因工作原

因，考虑事情太多而又

很少有时间做运动者，

导致脾虚，一直以来都是

湿气“关照”的对象，每到

夏天都食欲不佳、头昏体

乏，推荐一款清凉消暑

茶，由荷叶、淡竹叶、干

姜、佩兰、炒扁豆组成，具

有清热、生津止渴、健脾

温中、消暑化湿的功效。

制作时只需将上述各药

等量研碎混合均匀备用，

使用时取混合后的药物

大约10g放入杯中，加入

开水冲泡，加盖稍闷一会

儿即可饮用。此外，四君

子茶（炒白术、茯苓、甘

草、党参）、陈皮茯苓生姜

茶（陈皮、茯苓、生姜）、荷

叶扁豆茶（荷叶、白扁豆）

这几款祛湿的药茶也都

有不错的疗效。

此外，作息规律、饮食

清淡合理、保持心情舒畅

等都可起到健脾祛湿的作

用。（据《大河健康报》）

湿气重饮食来调理


