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提升免疫力
这6种营养不能少

感染后如何科学用药？康复后要注意啥？
权威专家解答防疫热点问题

新华社北京12月26日电
当前，新冠肺炎疫情防控的工
作目标是保健康、防重症。感
染新冠病毒后，如何科学用药？
康复后，有哪些注意事项？多
久能运动？未感染新冠病毒的
人群，献血是否会增加感染的
风险？针对当下公众关心的热
点问题，国务院联防联控机制
组织相关领域权威专家作出
解答。

感染后如何科学用药？

北京大学人民医院感染科
主任高燕表示，感染新冠病毒
后，出现高热等临床症状，在体
温超过38.5摄氏度的时候，人
体感觉会非常难受，这个时候
需要用一些退热药。

高燕介绍，如果患者本身
有一些慢性病，比如胃溃疡、十
二指肠溃疡，或者平时有胃肠
道的一些基础病，在用解热镇
痛药时，不要空腹服用。此外，
密集用药可能诱发消化道出血
等症状，可以合并用一些胃黏
膜的保护剂，再来吃解热镇痛

药会更安全一些。
“对于大部分新冠患者来

说，还是以轻症为主，对症处理
就行。止咳、镇咳、化痰类药相
对来说较安全。”高燕提醒，在
临床上很多药物之间可能会有
一些相互作用，尤其是有一些
比较严重的慢性基础病的人
群，应该在医疗机构和医生的
指导下用药。

康复后需要注意哪些事项？

首都医科大学附属北京
中医医院院长刘清泉介绍，感
染新冠病毒以后7至10天，绝
大部分人都会进入康复状态，
可能核酸或抗原都转阴了，但
仍会遗留一些症状，比如咳
嗽、嗓子不舒服等。进入康复
期，患者精神上要保持高昂
斗志。

刘清泉提醒，康复后不要
大吃大喝，要保持清淡饮食，加
强营养，摄入足够的蛋白质，多
吃蔬菜水果，保证体力的恢复。
同时，生活、工作节奏要适当放
缓一点，不要熬夜。

对于一些康复后陆续返岗
工作的人，高燕表示，如果退烧
以后，体力有明显改善，就可以
返岗工作。但是一些呼吸道症
状可能会恢复得慢一些，发热
期还是应该多卧床休息。

康复后多久能运动？

刘清泉提醒，适量运动有
利于恢复健康，但是不能剧烈
运动，过度的运动不但不能够
恢复健康，有可能会出现一些
其他的问题。可以根据自身运
动习惯选择适量运动，不超过
平时运动量的三分之一，逐渐
增量即可。

高燕表示，对于中青年群
体来说，进入恢复期的过程会
短一些，并不影响复工复产。
但是高强度的健身运动，还是
要稍微缓一缓，注意休息，加强
营养，让自己尽快回归正常的
状态。

“对于60岁以上的老年人
来说，尤其是患有糖尿病、高
血压、冠心病等慢性病的人
群，要重点关注呼吸道症状问

题，比如咳嗽、胸闷、气促等症
状是否加重。”高燕介绍，一周
左右核酸或者抗原转阴后，这
些呼吸道症状可能还会持续，
等病情明显缓解以后，再恢复
到 正 常 的 锻 炼 ，更 有 利 于
健康。

未感染新冠的人群
献血是否增加感染风险？

“一个健康成年人献血不
超过自身总血量的13%，对身
体没有不良影响。”北京市红十
字血液中心副主任技师郭瑾介
绍，一个健康成年人的总血量
约占体重的8%，如果50公斤的
人献血200或400毫升，即占自
身总血量的5%或10%，体重重
的人占比会更低。

郭瑾表示，献血是采集人
体的外周血，献血后肝、脾、肺
等储血脏器中的血液会迅速补
充至外周血中，恢复循环血容
量。献血并不会影响健康，也
不会增加感染新冠病毒的
风险。

感染新冠后
符合什么条件可以献血？

郭瑾介绍，对于曾感染新
冠病毒的无症状、轻型和普通
型感染者，发烧、咳嗽、咽痛等
上呼吸道感染症状完全消失后
一周，且最后一次核酸或抗原
检测阳性7天后就可以献血了。
如果是重型或危重型的感染
者，则需要康复6个月后才能
献血。“这个标准与国际上有关
新冠病毒感染后延迟献血的要
求，以及现行的呼吸道感染、肺
部感染者延迟献血的要求是一
致的，不会对献血者健康造成
危害。”郭瑾说。

针对曾感染过新冠病毒的
献血者所献血液是否安全的问
题，郭瑾表示，新冠病毒是呼吸
道病毒，不会经输血传播。目
前为止，全球尚没有新冠病毒
通过输血途径传播的报道。感
染新冠病毒康复以后的献血者
献的血液本身是安全的，血站
会确保感染者康复并经过一段
时间的健康观察后再献血。

增强对疾病的抵抗能力，对预防疾病的发生有重要的意义。在和致病因素包括致病的病毒、细菌等斗争的
过程中，人体的免疫力发挥着至关重要的作用。人体免疫力的高低受多种因素的影响，其中营养因素起着十分
重要的作用，它是维持人体正常免疫功能和健康的物质基础。营养不良会导致机体免疫系统功能受损，对病原
体的抵抗力下降，从而增加感染发生和发展的风险。

因此，通过合理营养可以改善人体的免疫状况，其中均衡营养才是提高免疫力的关键。除了我们常说的可
以通过多吃高蛋白食物、高维生素食物和矿物质元素食物等方式提高免疫力之外，有几种营养素是不可或缺的。
每一种必需营养素几乎都和免疫力体系的搭建密切相关。

第一种：蛋白质

蛋白质是机体免疫功能的
物质基础。蛋白质摄入不足影
响组织修复，使皮肤和黏膜的
局部免疫力下降，排除病原菌
的能力减弱，容易造成病原菌
的繁殖和扩散，降低抗感染
能力。老年人、节食、偏食的人
中容易出现蛋白质摄入不足或
缺乏。

富含蛋白质的食物：鸡、
鸭、鱼、肉、水产品、奶类、蛋、豆
制品等。应每天适量吃一些。

第二种：维生素A

维生素A对机体免疫系统
有重要的作用。维生素A缺乏
可以引起呼吸、消化、泌尿、生
殖上皮细胞角化变性，破坏其
完整性，容易遭受细菌侵入增
加机体对呼吸道、肠道感染性
疾病的易感性。

富含维生素A的食物：羊
肝、鸭肝、鹅肝、猪肝、鸡肝等。
植物性食物可以提供维生素
A原类胡萝卜素，维生素A原类

胡萝卜素在体内可以转换为维
生素A。胡萝卜素主要存在于
深绿色或红黄色的蔬菜和水果
中，如胡萝卜、菠菜、芹菜、芒
果、红薯等。

第三种：维生素E

维生素E可以提高机体免
疫功能，提高对感染的抵抗力。

富含维生素E的食物：植物
油、瓜子、榛子、核桃等，此外还
有豆类和谷类。

第四种：维生素C

维生素C是人体免疫系统
所必需的维生素，可以从多方
面增强机体对抗感染的能力，
缺乏会使免疫系统功能降低；
是胶原合成必不可少的辅助物
质，可以提高机体组织对外来
病原菌的阻挡作用。维生素C
可以促进淋巴母细胞的生成和
免疫因子的产生，还能促进干
扰素的产生，抑制新病毒的合
成，有抗病毒作用。

维生素C丰富的食物：新鲜

的蔬菜、水果，如鲜枣、青椒、猕
猴桃、菠菜、山楂、柑橘、柚子、
草莓等。

第五种：铁

铁缺乏时容易引起贫血，
降低抗感染能力。

富含铁的食物：鸡血、鸭
血、血豆腐，鸡肝、鸭肝、鹅肝、
羊肝等。

第六种：锌

锌对正常免疫功能的维持
有着不可忽视的作用。

适量摄入锌可增强儿童、
老年人及一些特殊病人的免疫
功能，对胃肠道、呼吸道感染性
疾病及寄生虫病的预防和治疗
有重要作用。

含锌丰富的食物：牡蛎等
贝壳类海产品、牛肉等。

另外还要提醒大家，虽然
说要多补充各种营养提高身体
素质，但是在家待着也别胡吃
海塞把自己养肥，还是要饮食
有度，合理膳食。

■ 延伸阅读

为什么防控新冠需要多喝水？

水是维护生命和健康所
必需的，在人体内发挥着至关
重要的多种生理功能。在对
付新冠病毒方面，“多喝水”真
不是一句敷衍的话。

国家卫生健康委员会发
布的《新型冠状病毒感染的肺
炎防治营养膳食指导》中，强
调了足量饮水的重要性，建议
每天喝水1500至2000毫升。
因此，我们需要足量喝水，来
防治新冠病毒的侵袭。
促进黏膜组织液的分泌
来提高免疫力

我们的口腔、鼻腔、眼睛
等部位的内壁覆盖着黏膜，
黏膜是由上皮组织和结缔组
织构成的膜状结构。这些器
官内壁由黏液保持其表面湿
润，是作为人体免疫系统的
第一道防线。

多喝水有助于促进机体
自身口眼鼻部位黏膜组织液
的分泌来提高自身免疫力。

水可帮助维持体温正常
感染新冠肺炎病毒的症

状通常有发热、干咳、乏力、
没有食欲，不少患者会有肌
肉酸痛、腹泻等症状。水的
比热值较大，水可吸收代谢
过程中产生的能量，维持体
温正常。

因此，感染新冠病毒后，
需要多喝水。
腹泻时要考虑补充电解质

在出现高热、大量出汗的
情况下，身体在丢失水分的同
时，还会丢失电解质。在足量
喝水的同时，还要考虑矿物质
等营养素的补充。

不少患者没有食欲，或
者出现腹泻等症状，同样需
要考虑补充电解质，以防出
现电解质紊乱。在家里可以
口服补液盐，出现不能进食、
严重腹泻等情况时，需要及
时就医。

据《北京青年报》


