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“非常时期”的居家饮食建议

眼下， 大家最关心的事情莫过于抗

击新型冠状病毒肺炎。

预防感染， 除了做好个人防护、 避

免接触传染源外， 我们在居家期间该如

何合理安排饮食来应对这一 “非常时

期” 呢？ 下面就一起来看看吧。

保证充足营养，提高抵抗力

良好的营养状态是抵抗力的根基，

可间接帮助机体抵抗病毒的侵扰 。 所

以， 减重的小伙伴要注意了， 这一时期

不建议过度节食， 最好咨询一下营养师

或暂停减重， 以免因不恰当的减重造成

抵抗力下降。

当然， 这并不意味着在居家期间就

可以放纵饮食， 大吃大喝。 要避免因不

合理饮食而导致其他慢性疾病控制不佳

（如糖尿病等） 或诱发急性消化系统疾

病 （如急性胰腺炎等）， 以至于不得不

前往医院就诊， 增加感染的风险。

所谓 “抗病毒超级食
品”其实不存在

★ 平衡膳食， 种类多样
千万不要迷信所谓的 “抗病毒超级

食品”， 只有多种食物组成的平衡膳食

模式， 才能最大程度维护人体健康。 在

特殊时期， 推荐每天食物种类尽可能达

20 种以上。

★ 谷薯类食物要保证
谷薯类食物是主要的能量来源， 建

议按照 《指南 》 每天摄入谷薯类食物

250 克-400 克 ， 其中全谷类 、 杂豆类

和薯类可多选择。

★ 摄入充足的优质蛋白质
蛋白质摄入不足会降低机体免疫

力。推荐每日摄入瘦肉类、鱼、虾、蛋等富

含蛋白质食物 150 克-200 克，奶类 300

克。此外，大豆及制品除了是优质蛋白的

良好来源外，还含有黄酮类抗氧化物质，

有助于增强抵抗力，可以多选择。

★ 多吃新鲜蔬菜和水果
新鲜蔬菜和水果中富含维生素，如

维生素 C、胡萝卜素等，还有矿物质、膳

食纤维和植物化合物， 具有较强的抗氧

化、调节免疫作用，有助于增强抵抗力。

推荐水果每天 200 克-350 克 ， 种

类尽可能要多样； 蔬菜每天超过 5 种，

最好摄入 500 克以上， 其中一半为深色

蔬菜类 （绿色、 紫色、 红色、 橙色等）。

此外， 蘑菇、 海带等菌藻类食品含有丰

富的多糖， 具有提高免疫力的作用， 也

是不错的选择。

★ 保证充足饮水量
人体在缺水的情况下， 抵抗力就会

下降。 推荐每天饮水量 1500 毫升-2000

毫升，多次少量，不要口渴了再饮水。 大

家可以选择温开水、淡茶水、大麦茶或适

合自己体质的各种花草茶。 这里依然不

推荐以可乐等含糖软饮料代替饮水。

★ 注意食品安全与卫生
不购买和食用野生动物， 不在家宰

杀和处理活的动物， 如鸡鸭等； 厨房要

生熟分开， 动物类食物要烧熟、 煮透；

餐前洗手， 就餐时采用分餐制， 并保持

良好的通风状态。

★ 居家保持适量运动
居家期间也要保持规律的生活作息

和适量活动 （不参加集体活动）。 可以

根据自身情况选择运动种类， 如跳操、

跳绳、 打太极拳、 瑜伽等， 不推荐长时

间高强度运动， 以运动后微微出汗、 能

轻松与人交谈为宜 。 居住条件允许的

话， 建议增加日照时间。

摄入不足者可补充营
养补充剂

对于进食不足及营养不良者， 应考

虑经口摄入特殊医学用途配方食品

（FSMP） 来改善营养缺乏。 此外， 还可

以适度补充复方维生素、 矿物质等营养

补充剂。

屯菜行为实在没有必要

非常时期， 很多人抢购了大量的蔬

菜屯在家里， 这种做法实在没必要。 一

则， 蔬菜如果放置时间过长， 不但营养

素有损失， 还容易产生对健康不利的亚

硝酸盐 （尤其发生腐烂时）； 二则， 超

市和菜场的供应其实还比较充足 。 因

此， 每次买够两天所需的蔬菜足矣。

（作者为上海中医药大学附属岳阳
中西医结合医院营养科副主任医师）

■马莉

求医问药

■本报记者 唐闻佳

骨质疏松症大都是在女性绝经后

5-10 年以内、 男性 70 岁以上中老年

人群中所发生的原发性疾病 。 30 岁

以后， 随着年龄增加， 所有人的骨质

会缓慢流失 。 60 岁以上人群骨质疏

松症的患病率明显增加。

骨质疏松除了会引起腰背疼痛和

驼背， 最主要的危害是会引起骨折，

包括胸腰椎体、 髋部和前臂远端等的

骨折 。 椎体骨折会导致生活质量下

降、 食欲和肺功能减退、 睡眠失调、

寿命缩短等。 有一半的髋部骨折病人

会行动不便， 需要别人照顾。 严重的

骨折会引起瘫痪。 有些更严重的骨质

疏松， 可能仅仅是一个打喷嚏或咳嗽

就会发生肋骨骨折。

要明白的是， 发生骨质疏松不一

定就意味着缺钙， 进而错误地认为只

要补充足够的钙就可以了。 骨质疏松

的原因或诱因很多 ， 包括 ： 体重过

低； 性激素低下； 吸烟； 过度饮酒；

过度饮咖啡、 碳酸饮料； 体力活动缺

乏 ； 饮食中钙和维生素 D 缺乏 （光

照少或摄入少）； 患有影响骨代谢的

疾病， 如甲状腺、 甲状旁腺疾病、 糖

尿病等； 应用影响骨代谢的药物， 如

激素、 免疫抑制剂等； 老年人群： 女

性≥65 岁， 男性≥70 岁时。

可见， 缺钙只是诸多原因之一，

单纯补钙也不足以预防骨质疏松。

另外， 年轻人也不要掉以轻心。

骨质疏松可分为三大类型：

★ 原发性骨质疏松： 主要包括

老年性骨质疏松和绝经后骨质疏松，

这一类型的骨质疏松发病率最高， 主

要影响老年人， 与年轻人无关。

★ 继发性骨质疏松 : 继发于其

它原因所致。 比如， 继发于某些内分

泌疾病， 如甲状腺机能亢进症、 糖尿

病等。 长期服用甲状腺激素、 免疫抑

制剂或糖皮质激素 （如强的松） 的患

者也易罹患 。 此类疾病很少被人了

解， 单纯补钙远远不够， 还需要诊治

原发病。 另外， 散发的其他类型的骨

代谢疾病也不容忽略， 如甲状旁腺疾

病 、 成人维生素 D 缺乏症等 ， 常常

发生于年轻人。

★ 特发性骨质疏松， 发生于年

轻人 ： 包括青少年骨质疏松 ； 青壮

年、 成人骨质疏松； 妇女妊娠、 哺乳

期骨质疏松。 因此， 年轻人如出现腰

背酸痛、 骨关节疼痛或轻微外伤后骨

折也应及时就诊， 以排除继发性骨质

疏松或特发性骨质疏松。

目前 ， 骨密度测定可用于诊断

骨质疏松 ,也可用于随访骨质疏松的

病情变化和评价骨质疏松药物治疗

的效果。

骨质疏松的治疗不是单纯补钙，

而是综合治疗， 治疗的目的是提高骨

量、 增强骨强度和预防骨折。 综合治

疗措施包括： 生活方式干预 （如适当

的体育锻炼、 纠正不良嗜好、 防止跌

倒等）、 补钙， 必要时配合药物治疗。

药物治疗包括活性维生素 D、 双膦

酸盐类 （如阿仑膦酸钠）、 雌激素受

体调节剂、 降钙素等， 具体药物的选

择需根据医生的建议而定。

答 于明香

复旦大学附属中山医院内分泌科主任医师

骨质疏松就是缺钙？问

每到冬季 ， 总有人深受冻疮困

扰， 瘙痒、 疼痛不已。 冻疮是人体遭

受寒邪侵袭所引起的局部性或全身性

损伤。 全身性冻伤者较重， 表现为体

温下降， 四肢僵硬， 甚则阳气亡绝而

死亡。 冻疮好发于体表暴露的部位，

如手、 足、 耳、 鼻、 颜面等。 临床上

以暴露部位的局部性冻疮最多见， 以

局部肿胀发凉、 瘙痒、 疼痛、 皮肤紫

斑， 或起水疱、 溃烂为主要表现。

冻疮的外用药主要包括膏剂、 酊

剂、 熏洗剂、 粉剂等。

【膏剂】 具有柔软、 滑润、 无板

硬粘着不舒感的优点， 尤其对病灶凹

陷折缝之处， 或大面积的冻疮溃疡，

使用油膏更为适宜。

【酊剂】 是将药物浸泡于乙醇溶

液内， 最后倾取其药液而成的制剂，

一般用于未溃之冻疮。

【熏洗剂】 用药物煎汤， 淋洗浸

渍患部也是治疗冻疮的常用方法。

【粉剂 】 是将药物研成极细粉

末， 对于冻疮破溃疮面可发挥提脓祛

腐、 生肌收口等作用。 针对冻疮不同

的症情， 选择不同的外用药。

冻疮治疗以温通散寒、 补阳通脉

为法则。 轻者以外治为主， 重者宜内

外合治。

【冻疮未破溃者】 可选用软膏，

如在患处涂抹复方肝素钠软膏， 能有

效控制发炎病症， 改善患处之血液循

环， 具有消炎、 消肿、 止痛等作用；

也可使用多磺酸粘多糖乳膏， 可以改

善肿胀等症状。

【冻疮已破溃者】 可外用 5%硼

酸软膏， 本品对细菌和真菌有一定的

抑制作用， 也可使用 1%红霉素软膏，

但需注意的是， 红霉素软膏与其他药

品同时使用可能会发生药物相互作

用， 因此使用前请咨询医师或药师，

例如其与氯霉素、 林可霉素有拮抗作

用， 因此应避免合用。

【冻疮处红肿痛痒未溃者】 中药

可予红灵酒或生姜辣椒酊外擦， 轻揉

按摩患处 ， 每天 2-3 次 。 或用冻疮

膏或阳和解凝膏外涂。

中药熏洗能改善患者肢体末端的

局部微循环， 提高组织抗寒能力， 改

善症状， 减少复发。 常用的中药有桂

枝 、 艾叶 、 红花 、 苏叶 、 当归 、 花

椒、 肉桂、 干姜、 甘草等， 煎煮之后

取汁水洗浴、 温浸或湿敷患处， 每次

时间控制在 15 分钟左右。 注意温度

不可过高， 防止烫伤， 坚持治疗 1 个

月左右。

【有水疱者 】 首先应该局部消

毒， 然后用无菌注射器抽出疱液， 或

用无菌剪刀在水疱低位剪个小口放出

疱液， 外涂湿润烧伤膏、 冻伤膏、 红

油膏或生肌白玉膏等。

此外， 冻疮有溃烂用红油膏掺入

九一丹外敷； 腐脱新生时， 用红油膏

掺生肌散或用生肌玉红膏外敷。

【严重者】 局部坏死严重， 骨脱

筋连者， 可配合手术清创； 肢端全部

坏死或湿性坏疽危及生命时， 可行截

肢 （指、 趾） 术。

预防冻疮的最好方法就是促进血

液循环 。 生活起居防寒保暖最为重

要 。 寒冷季节外出时需戴手套 、 口

罩、 围巾、 耳套等防寒保暖用品， 避

免被寒邪侵袭。 适当加强日常体育锻

炼 。 例如慢跑 、 爬山 、 跳绳 、 舞蹈

等。 针对不同程度的冻疮， 合理选用

治疗方式 、 药物 。 若冻疮破溃 、 感

染， 特别是有糖尿病等基础疾病的患

者， 建议及时到医院就诊， 以免延误

病情。

答 邢捷

上海中医药大学附属龙华医院中医外科副主任医师

冻疮频发，该如何防治？问

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

做好冬春常见传染病自我防控
当前正逢冬春交替季， 天气变化

较大。 气候的变化， 对人的机体免疫

力是一种考验， 若平时不注意锻炼，

再加上封闭的室内空气不经常与外面

流通， 疾病很可能会光顾。

当前， 新型冠状病毒感染的肺炎

疫情牵动人心， 此外， 冬春季本来就

是一个传染病的高发季。 目前， 常见

的冬春季传染病包括流行性感冒、 禽

流感、 流行性脑膜炎、 麻疹、 风疹、

水痘、 流行性腮腺炎、 诺如病毒感染

性腹泻等。

六大预防措施

★ 注意居室通风， 减少和抑制

病菌病毒繁殖 。 尤其是图书馆 、 教

室、 宿舍、 机房等场所， 要保持空气

流通， 但每次通风时间不宜过长， 以

15 分钟至 30 分钟为宜， 保证空气新

鲜， 提高室内空气的相对湿度。

★ 加强锻炼， 增强体质， 提高

自身抗病能力。 同时， 保持正常的生

活规律， 注意劳逸结合， 避免过度劳

累， 减少心理压力， 提高机体抵御疾

病的能力。

★ 注意多饮水， 均衡饮食， 少

吃辛辣食物， 多吃易消化和富含维生

素的水果蔬菜。 生食蔬菜水果前应仔

细清洗。 牡蛎等贝壳类水产品应烧熟

煮透后再吃 。 生熟分开 ， 做到食物

分开 、 刀具分开 、 餐具分开 、 储存

分开。

★ 加强自我保护意识， 未雨绸

缪 。 注意保持勤洗手 、 勤洗澡 、 勤

换衣 、 勤晒衣服和被褥等良好的个

人卫生习惯 ， 饭前便后 、 外出归来

以及打喷嚏 、 咳嗽和清洁鼻子后 ，

都要立即用流动水和肥皂洗手 ； 打

扫室内卫生应采取湿式方法 。 传染

病流行期间 ， 尽量不要去人流密集

和空气不流通的公共场所 ， 比如超

市 、 医院 、 商场等 ， 尽可能地降低

接触麻疹病毒的可能性。

★ 接种疫苗是预防相应传染病

最经济 、 最有效的措施 ， 尤其是儿

童 、 中老年人及体质虚弱者 ， 如每

年接种流感疫苗可有效预防流行性

感冒 。 未患过麻疹的人群也要及时

接种麻疹疫苗 ， 有效预防麻疹的发

生 。 如果条件允许 ， 最好给儿童进

行风疹疫苗接种 ， 这样可以避免儿

童发病。

★ 不要带病坚持上班或上学 ，

有病要及时休息 ， 这是保护自己 ，

也是保护他人。

除了手掌、手背、指缝、弯曲各手指
关节、拇指、指尖之外，别忘了手腕、手臂
也要洗。

另外，一天洗手频率没有定量，但在

这些情况时，一定要记得洗手：饭前便后；

接触过泪液、鼻涕、痰液和唾液后；做完
卫生清扫后；接触钱币后；在室外活动玩
耍后；户外运动、作业、购物后；抱孩子前。

★ 将口罩稍微用力拉平展开。新买
的口罩由于方便包装，有折叠。

★ 双手拉平口罩 ， 对准面部方
向 ， 注意口罩上沿离眼睛 1 厘米为最
佳位置。

★ 用双手固定口罩的边缘，使其紧
贴面部。 许多口罩有一小条可弯曲固定
的金属条，这就是鼻夹。 戴口罩时，让鼻
夹弯曲贴合在鼻梁上， 这样能保证口罩
的密闭。

如何戴口罩

如何洗手

记牢这些居家膳食“重点”

在目前的特殊情况下，《中
国居民膳食指南 （2016）》依
然是居家膳食指导的基石，适
合一般人群。 具体来说，有以
下要点：

食物多样，谷类为主
吃动平衡，健康体重
多吃蔬果、奶类、大豆
适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
少盐少油，控糖限酒
杜绝浪费，兴新食尚


