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新冠肺炎疫情的来袭，让人们不得不重新审
视自己的健康状态。不少专家强调了饮食营养健
康在抗击疫情中的重要性——抵抗力差的人更易
发生感染，感染后更易转为重症。也就是说，自
身免疫状况高低，对于病毒的抵抗力也会有极大
的差异。 5 月 17 日 ~23 日是第六届“全民营养
周”，本届主题就是“合理膳食，免疫基石”。
《生命时报》特邀中国营养学会理事、中国农业大
学食品科学与营养工程学院副教授范志红为大家
解读，如何通过合理膳食保护自己的免疫力。

四舍：改掉四个坏习惯

范志红表示，日常生活中，一些习以为常的
饮食习惯会危害到身体抗病能力，需要舍弃。

过咸。出汗不多时，每天摄入 3~5克盐即可满
足人体需求，过多则可能有害。吃盐过多除了不
利于控制血压，近期研究发现，高盐还会扰乱肠
道菌群，使中性粒细胞（一类免疫细胞）杀死细
菌的能力明显降低，并减少中性粒细胞的产生
量，从而降低全身免疫功能。因此，日常饮食要
注意少盐。若嫌口味淡，可加香辛料、葱姜碎、
坚果碎、芝麻酱、花生酱等提味。

过甜。摄入过多添加糖有害免疫力。美国营
养流行病学调查发现，喝甜饮料多的成年人，患
哮喘和慢性支气管炎的风险更大，这些疾病造成
免疫系统的功能紊乱；吃糖过多降低中性粒细胞
等白细胞的功能，使其对抗有害微生物的能力下
降；近期研究还发现，高糖饮食会扰乱肠道菌
群，而肠道微生物的平衡与正常的免疫功能密切
相关。因此，范志红建议少吃甜食，戒掉甜饮料。

饥一顿饱一顿。人体肠道免疫功能具有昼夜
节律，这种规律和吃饭时间有关。每天按时进
食，身体就知道什么时候激活肠道的免疫系统，
什么时候让它们休息，可增强免疫功能。如果进
食时间无法预测，肠道免疫系统也会无所适从，
该活跃时不活跃，该休息时过度紧张，易造成肠
道慢性炎症，抵抗力也会跟着降低。

饮酒过量。酒精代谢会消耗维生素，降低营

养素储备，因此尽量不饮酒。

五入：五类营养要保证

当人体感染病毒后，身体需要紧急动员各种
各样的资源，给免疫系统加强能量供应和营养供
应。提高抗病力，这些营养必不可少。

能量。人体与入侵的病原体作战，需要消耗
一定能量。想要能量供应充足，平时就需要吃饱
饭，摄入足够的谷薯类食物。它们含有丰富的碳
水化合物，是人体最重要的能量来源，具有保护
蛋白质的作用，每人每天应该摄入 250~400克，且
粗细搭配，种类应该达到 3种以上。

蛋白质。蛋白质是身体各个部件的主要“建
筑材料”，缺乏蛋白质会造成抗病力下降，因为抗
病所需的免疫球蛋白、细胞因子等成分都需要蛋
白质才能合成。因此，维护自身的抵抗力，要充
分摄入蛋白质。这也是众多专家呼吁，疫情防控
期间要坚持吃鸡蛋、喝牛奶的原因。但摄入过多
蛋白质，也不利于免疫系统正常工作。

维生素。维生素 C缺乏，遭遇感染时会影响抗
体的生成，影响抗病力。除了眼干、晚上看东西
模糊不清等，维生素 A 缺乏还会造成鼻黏膜、消
化道黏膜等抗感染能力的下降。B族维生素参与体
内多种物质的合成，参与蛋白质、碳水化合物的
代谢，也会影响人体抵抗力。研究发现，新冠肺
炎重症患者维生素 D 水平和病情有关。多吃全谷
物、豆类和新鲜果蔬有助补充多种维生素。

矿物质。在增强抗病力方面，矿物质也有一
定作用。因缺乏铁元素处于贫血状态的人，抵抗
力就会下降。紧张焦虑时，人对各方面营养的需
要比状态轻松时大，会降低人的抵抗力，多吃豆
类、绿叶蔬菜等，适当增加钙、镁等矿物元素的
供应，有助于平复情绪和血压，增加人体抵抗力。

抗氧化成分。硒元素、类黄酮等抗氧化成分
也可以减轻炎症反应时对身体组织造成的损伤。
此外，作为抗氧化系统的重要支撑因素，硒营养
状况也和抗病毒能力有关。鱼虾类食物硒元素丰
富，苹果和茶等富含类黄酮。

趴着午睡
醒来为何头晕眼花

陈女士是公司白领，每天午饭后习惯趴在办
公桌上小憩一会儿。可这天，陈女士突然感到颈
部刺痛，醒来发现右手、右脚使不上力气，连话
也说不清楚，同事赶紧将其送往医院，经诊断，
陈女士是由于颈动脉狭窄引发大脑缺血，导致中
风。

上海中医药大学附属曙光医院神经内科郭咏
梅副主任医师解释说，原本就有颈动脉狭窄症状
的患者，如果再趴在桌子上睡觉，可导致颈部受
到压迫，血管阻塞从而引发脑供血不足，甚至可
造成脑中风。专家建议，上班族午休尽量选择躺
椅，不要趴在桌子上打盹，以免引起脑部缺血。

生活中，另一项与久坐桌前有关的活动是大
家非常熟悉的打麻将。专家提醒，如果出现头昏
症状后仍坚持打麻将，脑部缺血缺氧反射性地使
血压升高，脑部血液循环出现障碍，也会诱发脑
卒中。郭咏梅表示，打麻将时间过长，久坐不动
可影响全身血液循环，使双下肢回心血量减少，
从而使脑血管血流灌注相应减少，容易导致缺血
性脑卒中。“如果因打麻将情绪激动，导致血压
突然升高，加之老年人多有脑动脉硬化，在脑血
管受到很大压力的作用下，可能引起脑血管或微
小动脉瘤的破裂，造成出血性脑卒中。”

有人说，习惯是一个人存放在“神
经银行”的资本：好习惯的利息，一辈
子都用不完；坏习惯的债务，一辈子难
还清。正因如此，家长们常常绞尽脑
汁：孩子需要着重培养哪些好习惯？在
中国青少年研究中心少年儿童研究所所
长孙宏艳看来，孩子各种习惯的养成应
随着成长阶段不断调整。但总的来说，

“早期教育花 1 公斤之力等于后期教育花
1 吨之力”。从出生起，父母、家人的一
言一行都是孩子潜在的“教材”。幼儿时
期给予适当的引导，可为早期习惯的养
成取得事半功倍的效果。

从就餐培养规则习惯。2~3 岁时，可
以有意识地培养孩子的规则意识，一日
三餐是个不错的切入点。孙宏艳介绍，
培 养 任 何 习 惯 ， 都 要 经 过 “ 知 情 意
行”，即知道、愿意、坚持、变成自动
化行为这四个阶段。因此，培养规则习
惯 ， 首 先 要 让 孩 子 知 道 并 愿 意 执 行 “ 就 餐 规
则”。父母可以通过讲一些有意思的故事让孩子
了解就餐的一些习惯，比如要按时、要坐在桌
前、不挑食等；也可以针对孩子的“坏习惯”，
如挑食、吃饭时到处乱窜、不愿意自己吃等有针
对性讲故事。对孩子喜欢的故事、绘本可以反复
讲；对需要孩子了解的规则，可以饭前讲，帮助
强化理解。当孩子了解并且能够做到一些事情
时，家长应及时发现，并就一些具体进步给予赞
扬，让孩子在每一次行动中感觉到有收获有喜
悦。如此循环反复，习惯就会逐渐形成。在培养
习惯的过程中，坚持就是最重要的事情。孙宏艳
强调，一方面，这需要家长坚持“统一战线”，
不能每个人一个标准；另一方面，需要家长在任
何情况下都坚持原则。比如，孩子生病、出门在
外等特殊情况，若一次不坚持，可能会破坏掉长
久坚持下来的习惯。

从与他人和谐相处培养社交习惯。孩子对
“我”的认知从一出生便逐渐加深。而对“他”的

认知，一般在 3 岁左右形成。在此后的成长中，
“他”对孩子成长的影响将越来越大。因此，3 岁
前后，就需要关注孩子的“社交习惯”。孩子与他
人的相处模式，深受家长行为、态度的影响，幼
儿时期尤其如此。家长首先要鼓励孩子与伙伴玩
耍，多给孩子提供接触其他玩伴的机会。孙宏艳
解释，对“我”的关注来自人的天性，对他人的
关注则需要在生活中培养。因此，在孩子与他人
交往时，更应引导孩子理解、关注一些利他理
念，如合作、分享、宽容等。比如，玩玩具时鼓
励孩子与他人分享；一起做游戏时，引导孩子与
他人共同努力等。需要注意的是，这种培养需要
在具体环节里去引导、强化，同时也要尊重孩子
的意愿，不要强迫他去做事，而要水到渠成。

从自己穿衣开始培养独立的习惯。孙宏艳表
示，孩子的独立意识是从穿衣、穿鞋、穿袜等琐
碎的小事开始的。家长要做的，就是放手。她强
调，孩子的成长是个“三分教、七分等”的过
程。家长太着急、不放手，怕脏、怕麻烦、怕孩

子受伤……就会剥夺孩子尝试的机会，难
以培养独立习惯。她强调，只要孩子自己
能做、愿意做的，家长就应让孩子自己慢
慢尝试，在不断尝试中增长自己的能力。

“这肯定得有一段时间的熟悉、适应过
程，家长不能太心急。”孙宏艳说。

从坚持运动培养健康习惯。多项研究
证实，运动可以帮助提升大脑能力，有利
于心理健康及人格发展。比如，有运动习
惯的孩子成绩更好、与父母沟通更顺畅、
抗挫折能力更强等。因此，给孩子提供适
合的运动环境，帮他们形成运动习惯非常
重要。家长的运动意识及带头作用在幼儿
运动习惯中起到关键作用。孙宏艳强调，
对于孩子，运动是与生俱来的能力。从新
生儿啼哭时手脚乱蹬、趴着抬头、爬、学
走路，到跑动、搬玩具等都算运动。但严
格意义上的运动，如在室外跑、跳等，需
要 3 岁左右。此时，家长需要以身作则，

帮助孩子发现运动的乐趣，形成运动的习惯。每
个阶段适合孩子的运动都不同，家长需要根据孩
子的发育情况予以配合，否则反而可能会给孩子
造成伤害。

从鼓励探索培养学习习惯。为了“赢在起跑
线上”，很多年龄很小的孩子就在家长的引导下认
字、读诗、背单词。但其实，在孩子入学（6 岁）
前，家长更需要关注的，是孩子好奇心与探索精
神的培养。孙宏艳表示，这对孩子将来的学习成
长很关键。培养探索精神，家长要做的首先是鼓
励：允许孩子四处探索，动手摸一摸，玩一玩。
若总是“这个不许”“那个不行”，会导致孩子缩
手缩脚。同时，家长还应尽可能为孩子创造探索
的机会。利用好身边的资源，比如大米、卷纸等
家里的日用品，小区公园中的沙堆、绿地，城市
的主题展示馆、科普馆等。年龄越小，孩子的兴
趣越不固定。通过大量的阅读与时间，帮孩子找
到自己的兴趣。这一过程中，家长鼓励的态度非
常重要。

好习惯的利息一辈子用不完
坏习惯的债务一辈子还不清

3岁前 养成社交好习惯

过甜过咸扰乱肠道菌群 蛋白维C有助抗击病毒

保护免疫力，饮食要“四舍五入”

烟民早10年患心脏病
英国南约克郡心胸中心研究发现，50岁以下烟民

的心脏病发作率是同龄不吸烟者的8倍。
研究人员收集了 1727名成年患者资料，他们在

2009年~2012年间曾因心肌梗死接受治疗。其中，近
半数患者是烟民，剩下的已戒烟和从未吸烟者约各占
一半。研究发现，心脏病患者中，吸烟者比已戒烟或
从未吸烟者平均年轻 10岁，这也意味着烟民会早 10
年患上心脏病。而烟民罹患心肌梗死的风险是已戒烟
和从未吸烟者总和的3倍。

研究者表示，吸烟或许是威力最强的风险因子，
对身体危害最为迅速。

丹麦临床研究和预防中心的一项新研究发现，童
年时期身材瘦高的女性成年后患子宫内膜异位症的风
险更大，这是一种影响女性生活质量和受孕能力的衰
竭性疾病。

研究人员以出生在丹麦的 17.1万名 7~13岁女孩
为对象，进行了为期 40年的追踪研究，以发现出生
体重、童年期体型与子宫内膜异位症或子宫腺肌病风
险之间的关联性。在随访期内，2149名妇女被诊断为
子宫内膜异位症，1410名妇女患上子宫腺肌症。分析
结果显示，研究初始时体重指数较高、个子较矮的参

试者，成年后患子宫内膜异位症的风险比高个苗条的
女孩低约10%。而童年期体型与患子宫腺肌病风险无
关，出生体重与上述疾病也无关联性。研究报告发表
在《人类生物学年鉴》上。

研究人员表示，雌激素是加速青春期发育、让孩
子较早长个儿的主要因素之一，它也会促进子宫内膜
细胞生长。因此，雌激素可能是子宫内膜异位症与童
年期身高之间存在正相关关系的背后原因。该研究表
明，此类妇科病的风险或可在较早年龄段得到评估，
以助延缓子宫内膜组织的异常生长。

瘦高女孩易得子宫内膜异位症


