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近 来 Omicron 变 異 株
进入社区了，在防疫的同
时，别忘了提升自体免疫
力，除了基本防疫习惯要做
好外，还要施打疫苗让身体
提前做好准备。但是，营养
师表示，饮食、生活习惯也
会影响到疫苗的作用，尤
其，在打疫苗前后应该怎麼
吃，才不会让疫苗副作用失
控很重要。打疫苗前后不
可或缺的营养素包括维生
素A、维生素C、蛋白质，大
家不妨尝试Diy富含这些营
养素的料理。

打疫苗前要吃什麼？
有这“三要三不要”

营养师李婉萍表示，疫
苗的作用就是在施打后，

让人体的免疫系统被诱
发，进而产生免疫力和保
护力。在预约好疫苗后，
准 备 要 去 打 疫 苗 前 3-7
天，有“三要三不要”记得
要做，包括要吃维生素Ｃ
高的水果、要吃高纤蔬菜
等，以及不要吃油炸物、不
要喝含糖饮料等，让疫苗
副作用不失控。

（一）三要做
要吃维生素Ｃ高的水

果（芭乐、柑橘、木瓜）；要
吃高纤蔬菜（地瓜叶、胡萝
卜、洋蔥）；要喝紫锥花茶。

（二）三不要做
不要吃油炸物；不要

喝 含 糖 饮 料 ；不 要 太 晚
睡。

打疫苗前后不可或缺
的营养素

营养师李婉萍提醒大
家，注意维生素Ｃ和维生
素Ａ有沒有补充。维生素
Ｃ是很好的抗氧化剂，能

抗发炎、病毒，有助提升
免疫力。建议可以从蔬果
中 摄 取 ，像 水 果 中 的 芭
乐、柑橘、柚子、木瓜都吃
得到。而维生素Ａ对黏膜
组织的照护有帮助，等同
于是身体的第一道防線。
可以在深绿色蔬菜（像地
瓜叶、菠菜）、红萝卜里找
到。洋蔥含有维生素Ｃ及
斛皮素，能帮助缓和过敏
反应。

为什麼打疫苗前不建
议吃炸物、喝饮料、晚睡？

油炸物和含糖饮料会
产 生 自 由 基 ，让 细 胞 老
化，影响到免疫细胞就会
造成免疫力下降。晚睡道
致休息时间不夠，也同样
伤害身体免疫力，最好能

在 11 点前就寝。吃饱饱
睡好好，隔天再放心地去
打疫苗。

打 完 疫 苗 后 该 怎 麼
吃？这样做让疫苗发挥好

打完疫苗后，即使已
经做足了准备，副作用还
是会依照体质而反应不
同。像婉萍营养师就在打
第一剂时高烧三天，全身
无力，也无法煮饭。这时
可以补充什麼营养素減轻
不适感？记得选外食当
中，维生素Ｃ、蛋白质含
量高的料理。

打完疫苗这样做：
1.多喝水，一天 2000c.

C 分次喝；2.喝果汁（椰子
水、柠檬汁）补充适量电
解质；3.吃水果（芭乐、火

龙果、凤梨、百香果）；4.沒
有 胃 口 的 话 ，补 充 一 颗
蛋，简单好营养；5.香菇雞
汤，来一碗好体力；6.虱目
鱼粥，好消化不费力；7.多
睡觉，睡满有精神。

李婉萍营养师说，自己
在知道要多喝水的前提下，
喝到后来也会觉得想吐。
喝不下时建议可以喝椰子
水、柠檬汁、苦瓜茶，让水有
点味道，也是适量补充电解
质，比都不喝水好。

台湾在地农产的水果
是很棒的！尤其像芭乐、
火龙果、凤梨、百香果，都
很适合打完疫苗后吃。不
但维生素Ｃ含量高，有助
恢复体力，还富含膳食纤
维，能和蔬菜互相搭配。
万一打完跟营养师一样发
高烧吃不下，来点水果相
对清爽好入口。

遇上疫苗的副作用中
的全身无力，沒有胃口。
就算吃不下，营养师还是
建议要至少吃颗蛋补充
蛋 白 质 和 热 量 ，像 荷 包
蛋 、茶 叶 蛋 、水 煮 蛋 等 。
吃得下可以喝碗香菇雞
汤、虱目鱼粥，无法自煮
的话，外食也买得到。像
香 菇 高 蛋 白 、高 膳 食 纤
维，还有多醣体帮忙平衡
身体的免疫反应、调节过
敏体质。

当金钱和感情过度挥霍之后...

打疫苗前後該怎麼吃打疫苗前後該怎麼吃，，
副作用不失控副作用不失控？？

一位姊妹高中时，父亲
就外遇而和母亲离异，从此
她目睹母亲如何天天饮恨
并反覆咀嚼一切的怨尤和
不平；这使她立志将来要拥
有一个幸福的家庭。

她嫁给了一位大她十
二岁，帅气又多金的男子。
老公宠溺她，而且提供她极
度优渥的生活，家中所用尽
是名牌，假期常带两个孩子
到国外进行五星级旅程。
每次娘家人来聚餐更是挥
霍到名酒瓶罐能叠起半个
人高。这样的生活过了十
年，姊妹自以为理所当然的
幸福出现破洞，老公再也无
法忍受她的骄纵、自我中心
和无理取闹，而另外寻到一

个温柔乡。
姊妹眼见自己就要重

蹈母亲覆辙，整个人失魂，
将孩子放安亲班，天天以工
作麻痹自己。在这个当口，
姊妹遇见了主，当时弟兄姊
妹虽常关心他们，却始终进
不到他们生活中。姊妹凭
着自己抓奸，接受老公痛悔
和保证，然而，却不知老公
仍持续过他那样的生活。

一年多前，他们搬到一
个会所附近，姊妹因着天天
晨兴，享受主话的甜美肥甘，
喜乐的巴不得到马路上四处
告诉人她晨兴时所享受的。
当时，她也发现老公二度出
轨的事实，这事却让她感觉
到算不得什么，那不过是在

她这位主宰的神脚下的小
事！等到与第三者见面时，
她抱着对方说：“我知道你不
是故意的，来，我们来祷告。”
她老公当场傻眼，不敢相信
自己的另一半彻底改变了，
成了另一极其美好的佳人。
这样的太太，他要！这样的
信仰，他更要！

现在的他们，天天带职
为主奔忙，二人同心合意。
姊妹求主让她工作轻省，好
让她投入更多教会的事奉。
但神作的却是让她工作难度
提升，而神却四处开路为她
效力，让姊妹享受在她的工
作中，因为神才是主宰者。
她的主管稀奇她性格的改
变，在一次同时出差搭高铁
来回两小时的车程里，倾听
她的故事以及现在的日子，
主管说出了这样的话：“这就
是我羡慕的生活！”希奇的
是，他竟承认自己是二十年
的浪子，便很快地回到父家，
回到神的家中。姊妹娘家的
亲人也在这一年中陆续得
救，他们的聚集不再是挥霍
红酒、白兰地，而是彼此分享
所经历的基督。

不知弟兄姊妹有没有看
出故事的转机在哪里？晨
兴，要晨兴！晨兴改变了姊
妹，转了她的价值观，挽回了
即将破裂的家，寻回了浪子；
并借着带娘家人得救，真实
的填补了家人伤心的缺口。
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