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给老人孩子的饮食建议，来为免疫力“充电”
老年人机体功能退化，免疫功

能减弱，糖尿病、心血管疾病等慢性
疾病的患病率高，是新冠肺炎的易
感人群。除了加强自身防护外，保
证充足的营养也是保证老年人健
康、增强免疫力、减少感染风险、促
进康复的基础。那么，疫情之下，老
年人群如何合理安排膳食呢？
1、平衡膳食，食物多样
食物种类尽可能多样化，注重

荤素搭配、粗细搭配，可适当增加全
谷物（如燕麦、小米等）、薯类、菌菇
等食物的摄入。
2、保证充足的蛋白质
每天保证一个蛋，两杯奶

（300-400ml）、豆制品 50-100
克，鱼虾肉类 150-200 克，增加优
质蛋白和钙铁锌硒等营养素摄入，
以维护身体功能、增强免疫和修复
能力。
3、餐餐有蔬菜，天天吃水果
每天新鲜蔬菜 300-500 克，水

果 200-300 克。多选择菠菜、西蓝
花、胡萝卜、橙橘类、苹果、猕猴桃等
深色蔬菜水果，增加维生素 C、胡萝
卜素和植物化学物的摄入，提高抗
氧化能力和应激能力。
4、足量饮水，补充水分
养成主动喝水的习惯，不要感

到口渴时才喝水。少量多次饮水，
每天至少 1200ml。首选温热的白
开水，也可以适当饮用淡茶水、果蔬
汁等补充水分、保持口腔咽喉黏膜
湿润和身体内环境的恒定。
5、食物充分加热，煮熟煮透
饮食宜清淡，忌油腻，不吃生冷

食物。食物要细软易于咀嚼和消化。
采用分餐制就餐，加强餐具消毒，避
免交叉感染。
6、适当加餐，加强营养支持
高龄和体弱消瘦、存在营养风

险的老年人，要加强营养支持，可在
三餐基础上加餐 2-3 次，可选用牛
奶、鸡蛋、面包、糕点、水果等。

【营养小贴士】
营养不良的老年人，在医生和

临床营养师的指导下，可选择适当
的营养补充剂加强营养，如维生素

和矿物质制剂、营养强化食品等，以
便较全面地补充机体微量营养素，
增加能量和蛋白质摄入，有助于调
节生理功能和代谢，提高免疫力和
抗感染能力。
受新冠肺炎疫情影响，目前全

市中小学校、托幼机构还没有复课。
宅在家的日子里，孩子们也可以通
过均衡膳食、培养良好饮食习惯提
高免疫力。

2-6 岁儿童居家膳食建议
1、培养良好饮食习惯
有意识地培养孩子自主进食、

规律用餐，养成不挑食不偏食的好
习惯。建议实行分餐制，不与孩子共
用餐具、饮具，不用嘴巴吹气的方式
让食物变冷再喂食。
2、食物多样均衡膳食

合理安排儿童每天的饮食，食
物多样化，谷类为主，多吃蔬果、奶
制品，保证蛋白质摄入。多喝水，每
天 600-800ml，以白开水为主，少
喝含糖饮料。
3、必要时使用营养补充剂
对于饮食不佳的儿童，建议选

择单一或复合含有补充维生素 A、
维生素D、维生素 C、维生素 B1、维
生素 B2、维生素 B6、铁、锌、硒及
DHA的营养素补充剂。

6 岁至不满 18 岁未成年人居家膳
食建议

1、三餐规律合理分配
居家期间，作息时间要规律。一

日三餐的时间应相对固定。早餐提
供的能量应占全天总能量的 25%
-30%，午餐占 30%-40%，晚餐占

30%-35%为宜。居家期间不应节
食，做到不偏食、不暴饮暴食。
2、食物多样营养齐全
食物种类多样化，保证营养齐

全，要保证每天喝奶 300ml 或相当
量的奶制品，可选鲜奶、酸奶、奶粉
或奶酪，以满足骨骼生长需求。
3、少吃零食足量饮水
合理选择卫生、营养丰富的食

物做零食，两餐之间可以吃少量零
食，不能用零食代替正餐。居家期间
做到足量饮水，6 岁 -10 岁儿童每
天喝水 800-1000ml，11-17 岁儿
童每天 1100-1400ml，少量多次、
足量喝水。不喝或少喝含糖饮料，更
不能用饮料代替水。

【营养小贴士】
1、注重补充维生素 D

居家儿童由于此次疫情影响不
便出门，以及冬天日照本来较少，无
法通过阳光照射获得足量维生素
D，尽可能选择富含维生素D的食
物，保持骨骼强壮。
海水鱼、菌菇、蛋黄、动物性肝

脏是非强化食品中天然维生素 D
的主要来源，维生素 D强化食物，
主要包括部分谷物麦片、果汁、婴儿
配方食品和奶类食品。必要时，选择
维生素D补充剂。
2、 补充维生素 A 保护视力选择富
含维生素 A 的食物 ， 维持正常视
觉，防止视力减退。
黄色水果，如柑桔及黄、绿色蔬

菜中均含有β胡萝卜素，动物脂
肪，如蛋黄、肝脏和鱼肝油中含有丰
富的维生素A。

（市卫健委））

外出回家，哪些“地方”可能带回病毒？
目前，全国多地逐渐复工，越来

越多的人从室内走到室外。有人担
心了，外出回家后，身上会不会沾染
病毒呢？

头发：日常清洁即可。一般情况
下，公众外出回家后不需专门洗头
或消毒。目前研究显示，病毒对于一
些外环境，如紫外线和热都是敏感
的，外出到室外或一般的公共场所，
头发沾到高浓度并且同时具有活病
毒的飞沫可能性非常低，所以保持
头发的日常清洁即可。

口罩：不要碰口罩外表面。使用
过的口罩确实可能携带大量微生
物，如病毒、口腔细菌等，可能存在
感染风险。大家在摘掉口罩时，有几
点注意事项：不要触碰口罩的外表
面，因为可能会感染自己；不要触碰
口罩的内表面（自己是病人），因为
可能会感染别人；不要触碰别人使
用过的口罩，因为可能会交叉感染；
不要直接放到包里、兜里等处，因为
可能存在持续感染风险。对于普通
群众，因风险较低，使用过的口罩可
以直接丢入垃圾桶。在处理完口罩
后，记得认真洗手。

衣服：传染病毒几率极低。病毒

通过污染衣物传染人的几率极低。
如果不是去过特定的场所，如去医
院探视过病人或接触过可疑症状的
人，不需要对衣服进行专门消毒。另
外，酒精喷洒在衣物上，遇到明火、
高温、静电，都可能起火。建议不要
将酒精喷洒在衣服上。

双手：可接触传播，勤洗手。病
毒是通过飞沫或者接触传播，飞沫
可以沉降到周围的物体表面，或者
通过我们的手就有可能沾有病毒。
比如，门把手、电梯按纽，可能会受
到病毒污染。如果不洗手揉眼睛、抠
鼻子，病毒可以通过接触的方式传
播。

手机：外出使用后需清洁消毒。
手机是我们高频接触的物品，确实
要加强它的清洁和消毒。建议每次
外出回到家后，关闭手机电源，等手
机彻底冷却后，蘸取适量的 75%酒
精擦拭手机。或者使用其他对电子
产品没有损害的消毒产品，比如用
消毒纸巾擦拭手机表面，并做好手
卫生。如果外出时没有使用手机，就
不必要对手机表面进行消毒。

鞋底：在门口换鞋即可。新型冠
状病毒目前主要还是通过近距离的

呼吸道飞沫传播或者接触传播，飞
沫沉降到地面之后，就算鞋底有可
能沾染到，病毒量也非常少，所以在
日常生活中不需要对鞋底进行消
毒，保持清洁即可，建议回家之后在
门口换鞋。

私家车：做好通风换气。开私家
车出门时，要做好通风换气，开窗通
风时要注意保暖。车里应该常备口
罩、手消毒剂或者消毒纸巾等个人
防护用品和消毒用品。开车出去，下
车去过公共场所又返回车辆后，建
议用手消毒剂进行手卫生。如果有
可疑症状的人搭乘私家车后要及时
开窗通风，并对可疑症状的人接触
的物品表面，比如车门把手、座椅或
者方向盘进行消毒。

地铁/公交车/出租车/网约车：戴
好口罩别乱摸。乘坐地铁、公交、网
约车等公共交通工具时，一定要确
保口罩覆盖住口、鼻、下颌且口罩周
边充分贴合面部。而且必须注意，在
车上要拒绝吃东西、喝水等一切摘
下口罩的行为。乘坐公共交通工具
后，务必认真清洁双手和消毒。一定
不要嫌麻烦，洗手时要使用流动水
和肥皂或洗手液洗手。 （健康时报）


