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呼吸道疾病高发季，这样“吃”出免疫力
营养专家建议食物多样化，低龄儿童可加餐，老人食物要易吸收

病例：孩子支原体肺炎，住院5天瘦了3斤

“之前很焦虑孩子的学习，现在觉得，健康就是最
好的。”28日一早， 长沙市民罗颜靓就来到咸嘉新村菜
市场，买了新鲜的虾、鲈鱼、里脊肉，准备中午给上三年
级的儿子赵文文（化名）做顿好吃的。

赵文文今年9岁，上周肺炎支原体感染，在中南大
学湘雅三医院住院5天，刚刚康复回学校。“孩子全身起
红疹，白天晚上一直咳，做了几天雾化。”罗颜靓担忧地
表示，孩子住院一直没胃口，瘦了3斤。出院时医生反复
交代，回家把营养跟上，增加抵抗力，避免再次感染。

昼夜温差加大导致身体免疫力下降， 身体容易被
病毒或细菌感染，此时，人体需要更多能量和营养素来
对抗病菌。张胜康提醒，营养对于免疫系统的健康起到
重要作用，在冬季呼吸道疾病高发季节，应注重健康膳
食，增强自身免疫力。

建议：应注意膳食搭配，这样吃更健康

老人、儿童作为呼吸道感染疾病的高发人群，要怎
么选择食物？张胜康支招。

儿童青少年每餐的膳食应该做到这些： 每餐吃主
食，适当增加全谷物、杂豆和薯类的比例，包括玉米、小
米、燕麦、荞麦、红薯、绿豆等。适当增加鱼、禽、蛋、瘦
肉、奶、豆制品等优质蛋白含量高的食物。多吃新鲜蔬
菜和水果， 每天至少吃300克蔬菜、200克—350克水
果，多选应季、新鲜、深色蔬果。

食物合理烹饪，多用蒸、煮、炖或凉拌等烹调方式，
少用煎、炸、烤等烹调方式。少油和盐，饮食清淡不油
腻。足量饮水，首选白水，少量多次饮水。

建议2岁至5岁儿童做到每天3次正餐和2次加餐；
选择营养素密度高的食物，如奶类、水果、蛋类和坚果，
配以少量松软面点； 每天饮奶350克—500毫升， 饮水
600克—800毫升。

6岁至17岁儿童青少年要合理安排三餐，吃好早餐；
每天应摄入300毫升以上液态奶或者相当量的奶制品。

根据老年人的体质特点，应合理选择动物性食物，
猪肉、牛肉、鱼肉、鸡肉可以换着吃，保证充足的蛋白质
摄入。要吃奶类和豆制品，此类食物含有丰富的蛋白质
和钙，易消化吸收。通过平衡膳食和身体锻炼来改善老
年人的健康状况，降低慢性疾病的发病风险。

连线

当前，全国多地进入呼吸道
传染病高发期，儿童感染人数增
多。近日“学生边输液边做题”这
一话题引发关注与热议， 对此，
多地发布通知，倡导合理安排。

11月25日， 北京市委教育工
委、市教委表示，要最大限度保障
学生健康安全， 做好师生健康监
测，确保师生不带病上班上课。

11月27日，山东省教育厅印
发通知，倡导广大师生牢固树立
“健康第一”的教育理念，有效应
对当前山东省多种传染病叠加
流行风险，最大限度保障师生安
全健康。

11月23日，山西省疾病预防控
制中心健康提示公众和相关单位
要积极采取科学、 规范的防控措
施。措施中提到：学生出现身体不
适时应立即报告，避免带病上课。

11月24日， 河北省邯郸市疾
控中心也发布防控提醒措施，措
施中同样明确： 教师和学生感染
流感、新冠、肺炎支原体后，不得
带病上班上学； 学生出现身体不
适时应立即报告，避免带病上课。

■据人民日报客户端
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多地发布通知：
不带病上班上课

株洲：超市因火灾自动报警系统损坏被查封

近日， 株洲市攸县消防救援大队在消防监督检查
中，依法临时查封一家消防安全隐患单位。

前期， 大队消防监督员在对攸县金鑫百货商场进
行检查时发现， 该场所内火灾自动报警系统故障无法
正常启动，已不具备防灭火功能，违反了《中华人民共
和国消防法》第十六条第一款第（二）项之规定，依法对
该超市进行临时查封。

查封现场，消防监督员向当事人告知了实施查封
的理由、 依据及其在查封期间依法享有的权利义务，
强调了火灾自动报警系统无法正常启动的严重后果，
并督促超市负责人在查封规定的期限内完成隐患整
改工作。超市负责人表示将按照要求积极整改，确保
消防安全。

下一步，大队将继续深化火灾隐患排查整治，对火
灾防范重点场所进行大排查大整治， 重点检查火灾自
动报警系统、 自动喷水灭火器系统能否正常使用等火
灾隐患，对拒不整改或情节严重的违法行为，依照消防

法规定进行查处。 ■通讯员 周舟

衡东县：消防安全防范于未燃

11月27日， 衡东县召开第四季度消安委成员单位联
席会议暨2023年冬春消防安全防范部署会。 会议通报分
析了当前火灾形势； 部署了2023年冬春消防安全防范工
作， 随后衡东县消防救援大队还组织与会人员进行了消
防安全业务培训。

■通讯员 陈康

消防行动

随着冬季来临，气温降低，各种呼吸道传染病接踵而
至，除了支原体肺炎、流感之外，还有可能是鼻病毒。大多
数人对“鼻病毒”可能还比较陌生。它传染性强吗？需要特
殊防护吗？如何预防呢？11月28日，记者请湖南省妇幼保
健院儿童五官科主治医师王晓丽揭开鼻病毒的“面纱”。

鼻病毒是引起普通感冒的常见病原体。鼻病毒是一种
引起普通感冒（不同于“流感”）的常见病原体，之所以被叫
作鼻病毒，一是因为它喜欢在鼻腔黏膜“寄生”，此类病毒
适宜在33℃到35℃的温度环境中生存。它导致的症状主要
表现在鼻腔，如鼻塞、流鼻涕、打喷嚏等。鼻病毒感染后，患
者还会出现喉咙痛、咳嗽、头疼等不适，但一般情况下不会
导致肺炎，少数可能会并发鼻窦炎、中耳炎等。

鼻病毒传染性强，可通过直接接触、飞沫、间接接触
等途径传播。但鼻病毒感染症状持续时间约为1周，程度
普遍较轻，属于自限性疾病，也就是说这种病不需用药，
通过身体的抵抗力就可以自然痊愈。

中招了该如何应对？鼻病毒本身并不可怕，大家不要
恐慌，良好的心态很重要。如果不幸中招，需及时切断传
播途径，患病时建议主动上报，居家隔离，勤洗手，对密切
接触的物品做好消毒杀菌；如果症状较轻，需加强休息，
补充营养，注意补水；当鼻塞、流涕等症状影响生活时，可
适当使用一些非处方类药物以缓解症状， 如鼻腔减充血
剂等；若症状较重，建议到医院就诊。

平时，大家需要注意休息，适当锻炼，增强抵抗力；同
时，保持个人卫生。抵抗力低下者，如婴幼儿、孕产妇、老
年人等群体，尽量减少人群密集区域的聚集；如有不适，
建议咨询专业医生。

■湖南日报全媒体记者 周阳乐
通讯员 王晓丽 伍一帆
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多种呼吸道疾病凑热闹
好在这个病毒并不可怕

近期，支原体肺炎感染、合
胞病毒等多种呼吸道疾病进入
冬季高发期， 加之支原体、病
毒、 细菌等多种致病因素混合
感染，给孩子的治疗、康复带来
难度。孩子们抵抗呼吸道疾病，

营养非常重要， 家长们需要在饮食上对孩子的营
养进行加强，以此提高孩子抵抗疾病的免疫力。如
何通过饮食提高免疫力？11月28日， 三湘都市报
记者采访了湖南省胸科医院营养科主任、 副主任
技师张胜康。 ■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪

通讯员 陈亚男 颜觅
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