
新冠感染前后，
都是身体在和病毒作斗争， 因

此把与病毒斗争所需的能量和各种
营养准备好， 才能让身体在免疫作
战中早日奏凯。 这里分不同阶段

给大家一些饮食建议。

冬季， 气候多变 ， 易发感冒等疾
病。 为了预防或减少感冒的发生， 平时
除了积极参加锻炼和做好防寒保暖等工
作外， 大家不妨多吃点酸味水果， 以提
高机体对病菌侵袭的抵抗能力。

食品研究表明： 口感酸的水果所含
的维生素 C 通常会比较多， 如 100 克酸
枣就含 900 毫克的维生素 C、 100 克沙
棘果汁中含 400～500 毫克维生素 C、
100 克猕猴桃果实含 200～400 毫克维生
素 C， 此外 ， 鲜枣 、 山楂 、 樱桃 、 草
莓、 橘子、 石榴、 柚子、 芒果等也都含
有丰富的维生素 C。

现代医学研究证明： 维生素 C 能提
高人体的免疫力———可增强人体内中性
粒细胞 （抵抗病菌入侵的主力军） 的趋
化性和变形性能， 从而大大提高杀菌功
效。 同时， 维生素 C 是一种强大的抗氧
化剂， 可以清除自由基 （机体氧化反应
中产生的有害化合物， 具有强氧化性，
可损害机体的组织和细胞， 进而引起慢
性疾病及衰老效应) 对细胞的伤害， 能
防止细胞变异 （癌变） 和细胞衰老， 增
加身体抵抗能力。 维生素 C 还能促进胶
原蛋白合成， 使皮肤细腻亮泽， 并有延
缓肌肤退化作用。 缺乏维生素 C 则会引
起牙龈、 毛囊出血， 身体倦怠， 肌肉、
关节疼痛等。

但要提醒的是， 无论酸味水果还是
酸味饮料， 其 “酸味” 在口中停留时间
过长， 都会对牙齿造成一定的腐蚀作
用， 久而久之， 可致牙冠表面的牙釉质
受到伤害， 易使牙齿患上过敏症， 进食
时出现酸痛症状， 甚至引发龋齿等牙
病。 因此， 在吃带酸味水果或酸味饮料
时， 必须注意保护牙齿， 一般可用清水
漱口或喝点儿开水， 尽可能去除口中残
留的酸味。
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【疾病前期】 发烧之前

此时虽然没有明显症状， 但
有些人已经感觉到有轻度的体力
下降、 腰酸腿疼， 或嗓子不清、
咽喉不适， 或轻度头晕、 心率加
快等等。 此时就必须开始采取措
施了。

1. 补充多种相关维生素
如果平日没有补充维生素的

习惯， 那么这时候可以每天分两
三次服用 200～500 毫克的维生素
C； 每天服用 1～2 片复合 B 族维
生素； 每天补充 10000 国际单位
的维生素 A， 或维生素 AD 胶囊。

这是因为， 维生素 A 为呼吸
道上皮组织的抗病力和修复力所
必需； 维生素 D 与免疫系统正常
功能关系极为密切； 维生素 C 虽
然可以从日常果蔬中供应， 但在
抗感染应激时期的需要量会大幅
度上升； 增加身体的能量代谢、
合成抗体和细胞因子， 都需要多
种 B 族维生素来帮忙。

2. 保证主食和蛋白质食物充足
碳水化合物主食不能少， 它

是身体中 “清洁能源” 的主要来
源。 对没有严重慢性疾病的人来
说， 两三天短期内增加碳水化合
物供应并不会让人明显发胖， 也
不会大幅度升高血脂血糖。

鱼肉蛋奶等蛋白质食物也可
按膳食指南推荐的数量正常吃，
因为蛋白质是各种免疫因子的合
成原料。 只要肝肾和胆囊功能正
常 ， 如果日常饮食比较素淡的
话， 每天多吃一个鸡蛋是有益无
害的。

油炸熏烤食品不利于抗感

染。 所以， 建议烹调时注意避免
过多的油盐， 避免高温煎炸和熏
烤， 避免拿大鱼大肉当饭吃的做
法。

3.吃温热的食物， 喝姜汤和
热饮， 多用香辛料

一直保持手脚温暖， 是确保
血液循环顺畅的重要措施。 热水
泡脚、 喝姜汤、 姜茶等都有所帮
助。 日常食物以温热为宜， 汤里
可以多加一些胡椒粉、 花椒粉、
罗勒粉、 小茴香粉等香辛料调味
品， 趁热喝下去， 既有助消化，
又能提供抗氧化物质， 同时可起
到加速血液循环的作用。

【发病前期】 发烧当天和
此后 1～2�天

发烧过程中会消耗大量的能
量， 还会分解身体蛋白质。 此时
人体往往食欲不佳， 消化能力下
降， 能量和蛋白质都会处于 “入
不敷出” 的状态。 这时不必强迫
自己吃固体饭菜， 可以用青菜肉
末粥、 鸡蛋软汤面、 小米粥、 藕
粉糊、 土豆泥、 山药羹等方式来
供应碳水化合物。

如果不吃碳水化合物， 身体
就需要拆解蛋白质， 用其中的氨
基酸来转化为糖 ， 维持血糖稳
定， 同时支持免疫因子的生产。
所以建议这个时期吃够碳水。

出汗比较多的话， 每天还要
吃点咸味的粥汤来补充电解质，
不能只喝白水或者只吃水果罐
头。 青菜汤、 香油蛋花汤、 番茄
鸡蛋汤、 甜豌豆汤、 甜玉米羹等
都是很好的。

同时， 别忘记继续补充维生

素 C 和复合 B 族维生素。 因为高
烧时炎症因子大量释放， 抗体也
在加速生产， 最需要维生素 C 和
B 族维生素的配合。 维生素 B1 对
减少肌肉酸痛可能有所贡献， 维
生素 B6 是免疫因子生成所必须。
如果是日常吃肉蛋奶较少的人，
或素食者， 建议额外补充维生素
B12。

【发病后期】 发烧后 3～7天

这个过程中， 很多人的食欲
慢慢地由差转好。 此时可以先保
证主食和蛋奶食物， 逐渐增加烹
调柔软的肉类和蔬菜。 橙子、 草
莓等水果也建议加入。 为了促进
食欲恢复， 烹调时可以使用各种
香辛料， 同时加入味精、 鸡精等
调味品， 以便振奋食欲， 加强消
化系统的活力。

退烧后很多人会感觉咽喉疼
痛， 可以多次热盐水含漱， 小口
小口地含咽浓蜂蜜。 自制银耳雪
梨百合汤、 雪梨红枣生姜汤、 山
楂苹果汤、 银耳鸡蛋羹、 绿豆汤
鸡蛋水等食疗汤羹， 既能补充营
养、 可溶性膳食纤维和抗氧化物
质， 又有较好的口感， 便于肿痛
的咽喉吞咽。

在转阴之后， 不要忙着马上
大吃大喝 ， 应仍以清淡食物为
主 。 凡是吃了之后咽喉感觉不
适， 或胃肠感觉不爽的食物， 都
应避免。 过半个月左右， 待身体
彻底恢复活力， 就可以增加更多
的蛋白质食物， 把生病期间的损
失补回来。

中国农业大学食品科学博士
范志红

有些人容易感受温热之邪，
一感冒就咽喉红肿热痛， 这种
情况多数是风热感冒导致的 。
同时， 他们还容易出现嘴唇干
裂、 嘴角生疮破裂的情况。 这
类人群在感冒发热的最初阶段，
可喝点三豆乌梅汤。

做法： 取黑豆一把 （里面
的瓤要绿色的）、 绿豆一把、 黄
豆一把， 乌梅五颗， 白糖两调
羹， 放在锅里加水熬， 开锅两
个小时即可。 也可以放在电炖
锅里面熬一夜。 注意这是一天
的量 ， 当天做的 ， 当天喝完 。
可以当做饮料， 频频服用。 添
加水的量， 可以根据自己的接
受程度， 当做饮料来做 。 此方
中， 黑豆补肾气， 黄豆补脾胃，
绿豆清热， 同时乌梅和白糖的
酸甘化阴， 滋生津液。
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●健康读卡

有些女性在经前一到两个星
期， 会觉得喉咙很干、 很痒或痛，
鼻子又塞又流涕、 头痛， 周身骨痛
等， 用常用的感冒药都不会好， 而
只有等当次月经结束， 症状才会减
轻及消失， 这就是典型的经前症候
群， 在中医又称为经前外感。

对于经前易感冒的女性， 要
多吃补气血的食物。 因为气血充
足时， 人一年四季的手脚都是暖
和的； 而气不足的人， 对外界气
温低特别敏感， 很容易就手脚冰
冷了。 适时配合喝点八珍鸡汤，

就有助于调养补足气血。
八珍鸡汤食材： 当归、 炒白

术各 10 克 ， 川芎 、 炙甘草各 5
克， 白芍、 茯苓各 8 克， 熟地 15
克， 石柱参 3 克， 红枣 （剪碎）
10 颗， 老母鸡 1 只。

做法 ： 准备食材 （鸡肉切
块）， 锅中放入适量的水， 放入
鸡肉， 焯水约 2～3 分钟。 捞起鸡
肉， 清洗干净， 再放入适当大小
的锅中。 所有药材以清水冲洗干
净， 放入锅中。 加入米酒适量与
水 3000 毫升。 开中大火煮滚后

改小火， 续煮约 25～30 分钟 （依
自己喜爱鸡肉的软度即可）。 最
后以盐调味， 即可。

功效： 除增强体质、 补养气
血外， 还能延缓衰老。 女性经期
过后喝上四五天， 可以调理内分
泌紊乱 ， 如脸色发黄 、 头发枯
黄、 易疲劳、 手脚冰凉、 月经不
调、 贫血、 更年期、 病后及孕后
虚弱这一类问题， 都可以用八珍
鸡汤来调理。

北京市西城区民政中医门诊部
副主任医师 曹淑芬

酸味水果防感冒

咽喉痛
喝点三豆乌梅汤

经前易感冒 八珍鸡汤助调气血

感染新冠三个阶段
如何合理补充营养？
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