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健 康 直 通 车

近日，中国康复医学会呼吸康复专业委员
会、中华医学会物理医学与康复专委会心肺康复
学组，共同编写了 《2019新型冠状病毒肺炎呼吸
康复指导意见》 并发布了相关视频。旨在便于新
型冠状病毒肺炎患者和一线医护人员更快捷、更
安全地获取科学的呼吸康复方案。

中国康复医学会会长方国恩表示：“科学的康
复指导对于患者身心康复恢复具有重要意义，希
望为患者身心康复提供切实帮助。”

新型冠状病毒肺炎患者虽然需要注意休息，
但是，休息不等于绝对卧床不动。中国康复医学
会呼吸康复专业委员会副主任委员赵红梅教授

说：“对于轻症新型冠状病毒肺炎患者，除了休
息、配合常规治疗和观察，不需要完全卧床。因
为完全卧床1天的肌力和容量会下降2%，卧床对
呼吸、心血管、消化、代谢、泌尿和神经系统都
会有损害。适当运动，一定程度上可以预防身心
机能的衰弱及血栓的发生，促进全身炎症反应的
恢复。”

据了解，《轻症新型冠状病毒肺炎呼吸康复指
导》 视频整套有卧位、坐位和立位三种体位，也
称之为“三位一体呼吸操”，每个呼吸操大约
8-15分钟，体力好的患者可以整套完成，体力弱
的患者只选卧位即可。 （王小杰）

近日，越来越多新冠肺炎患者康复出院。他们在患病期
间，与致病因素（包括病毒、细菌等）斗争过程中，身体各方
面损耗很大，免疫力还比较低。

为提高病愈者的肌体免疫力，国家卫健委制定并发布了
《新型冠状病毒感染的肺炎防治营养膳食指导》（简称《营养指
导》）。该《营养指导》不但针对普通型或康复期患者、重症
患者，还对一线工作者和一般人群，提出了营养素和食物摄入
量上的指导建议。

本版特邀请北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学系主
任马冠生等围绕《营养指导》，详解增强免疫力之道。

——编者

人体的营养状况直接与免疫力相关，免疫力是人体自
身的防御系统，简单理解就是人体识别和排除“异己”的
生理功能。如果致病微生物侵袭人们，人的身体能够识别
并且杀灭它们。

影响人体免疫力的因素有很多，包括遗传因素、精神因
素、年龄、睡眠、运动、膳食营养等，其中，营养因素至关重

要。良好的营养状况可以让人的免疫系统发挥良好的功能
状态，能更好地抵御细菌、病毒的侵袭，降低发病风险并改
善疾病预后。营养不良会导致肌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，
而且感染后不易恢复。

通过新闻可以发现，现在每天的新冠肺炎重症患者增
速在减少，治愈患者越来越多。他们中大都经过了营养治
疗或干预。如 2月 9日，山东新冠肺炎治愈出院的王先生，
专门提到医生为其量身定做了提升免疫力的营养餐。2月11
日，西宁市治愈出院的两位患者，在治疗期间，获得了医
院专门的饮食照料，以提高免疫力。

需要摄入充足的能量、优质蛋白质、必需脂肪酸、维生素
和矿物质，增强抵抗力，保证患者正常生活和康复需要。食
物多样性是平衡膳食模式的基本原则。每类人群在营养摄
入上的整体原则相同，其核心是——合理搭配膳食。而康复
期患者，在日常膳食中应该注意以下几点：

合理搭配食物，保证充足能量：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。每天能
量要充足，粗细搭配，包括大米、小麦、玉米、荞麦、红薯等。
总脂肪供能比达到膳食总能量的25%-30%。

每天吃新鲜果蔬：餐餐有蔬菜，蔬菜每天500克以上，
深色蔬菜应占一半。每天保证摄入200-350克新鲜水果。

保证优质蛋白质的摄入：瘦肉、奶制品、鱼、虾、
蛋、豆制品等食物中含有丰富的优质蛋白质，每天吃
150-200克。保证每天 1个鸡蛋，300克的奶及奶制品，酸
奶能提供肠道益生菌，可以每天喝。

清淡口味为主：成人每天食盐不超过6克，每天烹调油
25-30克，使用多种烹调植物油，如大豆油、花生油、芝麻
油、橄榄油等，以增加必需脂肪酸的摄入，特别是单不饱
和脂肪酸的植物油。控制添加糖的摄入量，每天摄入不超
过50克，最好控制在25克以下。

保证充足饮水量：每天 1500-2000 毫升，少量多次、
有效饮水；建议首选白开水、淡茶水。饭前饭后菜汤、鱼
汤、鸡汤等也是不错的选择。

为了不同地区居民在日常生活中更好地落实以上膳食
指导建议，依据《营养指导》，结合地区的饮食习惯，以南
北两个食谱为例，以帮助大家在日常生活中进行实践。

南方版：
早餐：鱼片粥：大米30克，鱼片20克。小笼包：2个（面粉

25克、猪肉15克、白菜50克）。水煮蛋：1个（60克）
加餐：酸奶：一袋 250毫升
午餐：红薯米饭：大米50克，红薯50克。
西芹炒蘑菇：西芹100克，蘑菇50克，红椒1个。
做法：蘑菇切片，西芹切段，红椒切片；起油锅，爆

香姜蒜，将蘑菇下锅煸炒；蘑菇炒软后，将其它材料下锅
一起炒至西芹断青，下盐调味即可。

清蒸海鱼：海鱼70克
做法：海鱼洗净后放蒜瓣、姜于鱼肚里，锅烧开水后

把鱼放入隔水蒸 10 分钟，撒上葱丝和姜丝，浇适量生抽，
再浇上热油即可。

加餐：柑橘：1个 （100克），山核桃：10克。
晚餐：杂粮饭：大米50克、杂豆50克。
小炒肉：柿子椒150克，瘦猪肉50克。
做法：猪肉切薄片、柿子椒切块，油入锅，放入姜蒜

末和少许洋葱炒香；下肉炒至变色后，下柿子椒；翻炒至
熟后加盐调味即可出锅。

菠菜猪肝汤：菠菜150克，猪肝25克。
做法：将猪肝洗净切薄片，用干淀粉浆渍；将菠菜洗

净切成段；锅中水适量烧开后猪肝分片下锅，加入少许酱
油、精盐，等锅中汤开时，再加入菠菜，等汤再开时，加
上适量味精、麻油即成。

加餐：草莓：150克
北方版：
早餐：豆腐脑：嫩豆花100克，加生抽、榨菜、香菜和

葱花等食用。
玉米棒子：带棒心200克
水煮蛋：1个 （60克）
加餐：酸奶1袋：250毫升。
午餐：主食：馒头1个 （50克），蒸土豆50克。
炒胡萝卜青豆角粒：红萝卜50克，青豆角100克。
做法：豆角、胡萝卜洗净切粒，热锅倒油，倒入蒜蓉

炒香，倒进豆角和胡萝卜丁，大火快速翻炒至熟，加调料
翻炒均匀即可出锅。

鱼片菜心汤：鲩鱼75克，菜心100克。
做法：鲩鱼切片，加入姜丝，生油，盐调味；锅加入

适量水烧开，加入菜心，适量生抽，煲5分钟；加入鱼片，
2分钟后加盐调味即可。

加餐：开心果：10克，猕猴桃：1个。
晚餐：花卷：1个 （50克）。
疙瘩汤：西红柿100克，鸡蛋1个，面粉50克。
做法：西红柿切块，起锅热油后下蒜爆香，倒入西红

柿翻炒出汤汁，炒到西红柿不成块状后加入适量清水；面
粉于容器内边加水边快速搅拌成小絮状；锅中水沸后调小
火，倒入搅好的面絮，加调料；鸡蛋尖头磕开小口，让锅
在沸腾状态下，慢慢把蛋液流进去成絮状；2分钟后加入葱
花、两滴香油即可出锅。

熘肝尖：猪肝75克，红椒2个，黄瓜50克，胡萝卜50克。
做法：猪肝、红椒、黄瓜、胡萝卜洗净切片，猪肝用

料酒、盐腌制 20 分钟；取一个小碗加入生抽，老抽，料
酒，糖，白胡椒粉，水淀粉拌均匀成为料汁备用；炒锅放
油加热爆香葱姜，放入猪肝煸炒至变色盛出；原锅洗净放
入红椒、黄瓜、胡萝卜炒熟，再倒入猪肝翻炒；放入调好
的料汁翻炒均匀即可。

加餐：橙子：1个
康复期患者还应该注意：食欲较差者、老年人及慢性病

患者，可以少食多餐，通过营养强化食品、特殊医学用途配方
食品或营养素补充剂，适量补充蛋白质、B族维生素、维生素
A、C、D以及多种矿物质。不喜欢吃肉的人可以蛋、奶、豆制
品作为优质蛋白质的来源，必要时，可以吃适量的蛋白粉。

保证充足的睡眠和适量的身体活动。充足的睡眠有助
于康复，根据自己的情况适度进行力所能及的身体活动，
条件允许下晒晒太阳。保持积极乐观的心态，笑口常开。

大部分新冠肺炎患者经过康复治疗后，身体内
会产生特异性抗体，可杀灭和清除病毒。目前，在
缺乏疫苗和特效治疗药物的情况下，由康复者捐献
的含高效价新冠病毒特异性抗体的血浆，经过病毒
灭活处理，并对抗新冠病毒中和抗体、多重病原微
生物检测后制备而成的新冠特免血浆制品来治疗
新冠病毒感染是最为有效的方法，可大幅降低危重
患者病死率。

健 康 成 年 人 体 内 血 液 含 量 约 为 体 重 的
7%-8%，在神经和体液调节下，体内血液量保持
一个相对稳定的水平。如果单次失血量不超过体
内血液总量的 10%，机体可以通过神经和体液调
节得到恢复。无偿献血每次献血为200毫升，约占
体内血液总量的5%，因此不会导致机能和健康受
损，献血后注意休息并通过饮食调养很快就可以
恢复。

血液是一种结缔组织，由血浆和血细胞组成。
血浆是一种淡黄色液体，主要成分为水和溶质血浆
蛋白。血细胞也称血球，主要由红细胞、白细胞和
血小板组成。

献血后，循环血量减少、动脉血压降低，会
依次引起交感神经系统、血管、肾素的自我调
节。交感神经系统兴奋，促进循环血量的补充。
因此，献血后需要及时补充营养；其次，血管自
我收缩，从而回升动脉血压；最后，心交感神经
和交感缩血管神经活动加强，刺激肾素分泌，收
缩心肌使动脉血压回升，最终使血浆恢复。

献血后，血细胞数量下降，引起红细胞、白细胞
和血小板的自我调节。首先，红细胞下降，促使骨
髓造血机制增强，机体红细胞不断增多，一般一周
左右即可实现红细胞的自我恢复；其次白细胞和血
小板含量降低，但由于其在体内更新速度较快，因
此献血对其影响较小，通常几天内即可实现白细胞
和血小板的自我恢复。

虽然献血并不会损伤身体机能和健康，但体
内血液部分流失，仍应及时补充营养，促进机体
自我调节，加速身体康复。

首先，增加优质蛋白质的摄入。蛋白质是血
红蛋白的基本成分，也是构成人体组织的重要物
质。献血后应适量增加蛋白质的摄入量，每天摄
入 110 克左右蛋白质。选择富含优质蛋白质的食
物，包括牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼、豆制品等。

其次，注意含铁丰富食物的摄入。铁不仅是
血红蛋白的重要组成成分，也是维持机体代谢的
必需微量元素，同时是增强机体造血机制的重要
原料。献血后应当加强铁的补充。选择含血红素
铁含量丰富的食物，包括猪肝、鸭肝、鹅肝、鸡
肝等，鸭血、鸡血等。

第三，注意维生素 C 的充足摄入。维生素 C
能够促进食物中铁的吸收，适当增加新鲜蔬菜、
水果的摄入量，如青椒、番茄、橙子等。

第四，注意叶酸和维生素 B12 的充足摄入。
叶酸和维生素 B12 虽然不是构成红细胞的成分，
但红细胞的成熟和发育及血浆的形成都离不开
它。献血后机体应当适量增加富含叶酸和维生素
B12的新鲜水果、蔬菜、动物肝肾、奶及奶制品等食
物的摄入量。

献血后应按需进补，不可暴饮暴食。此外，
应注意休息，促进机体恢复。

免疫力与多因素有关
营养起至关重要作用

适度献血不伤身
营养补充须跟上

近日，河北省廊坊市第
三人民医院又有2例新冠肺炎
患者符合治愈标准出院。至
此，该院收治的 30 例新冠肺
炎确诊病例全部治愈出院，
治愈率100%。

图为医护人员与最后一
位治愈出院的患者合影。

张 伟摄

饮食摄入宜多样
搭配膳食要平衡

“三位一体呼吸操”视频出炉

提
高
免
疫
是
上
医

均
衡
营
养
是
基
础

马
冠
生

周
明
珠

近
日
，
为
保
障
﹃
抗
疫
﹄
期
间
的
临
床
供
血
需
求
，
重
庆
市
璧
山

区
中
心
血
库
发
起
﹃
热
血
战
﹁
疫
﹂

志
愿
者
在
行
动
﹄
公
益
活
动
。

刘
新
吾

胡
悦
建
摄

近
日
，
为
保
障
﹃
抗
疫
﹄
期
间
的
临
床
供
血
需
求
，
重
庆
市
璧
山

区
中
心
血
库
发
起
﹃
热
血
战
﹁
疫
﹂

志
愿
者
在
行
动
﹄
公
益
活
动
。

刘
新
吾

胡
悦
建
摄

出院·清零出院·清零


