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肠病毒疫情随著肠病毒疫情随著COVCOV--
ID-ID-1919 疫情解封疫情解封，，有缓升趋有缓升趋
势势。。值得注意的是值得注意的是，，肠病毒肠病毒
7171 型容易引起神经系统的型容易引起神经系统的
并发症并发症，，再加上目前无特效再加上目前无特效
药可使用药可使用，，营养师呼籲营养师呼籲，，使使
用酒精无法杀灭肠病毒用酒精无法杀灭肠病毒，，罹罹
患肠病毒有患肠病毒有22大饮食原则大饮食原则。。
平时要补充适合的营养素平时要补充适合的营养素，，
才能避免并发重症才能避免并发重症。。

肠病毒有哪些症状？
肠病毒好发在肠病毒好发在55岁以下岁以下

的孩童的孩童，，典型症状为口腔典型症状为口腔、、
手掌手掌、、腳掌出现水泡腳掌出现水泡、、溃疡溃疡，，
可能合并发烧可能合并发烧，，虽然大多数虽然大多数
的小孩都会过了几天之后的小孩都会过了几天之后
就会自然痊愈就会自然痊愈。。也有极少也有极少
数个案发生无菌性脑膜炎数个案发生无菌性脑膜炎、、
脑炎脑炎、、心肌炎心肌炎、、心包膜炎心包膜炎、、麻麻
痺等并发症痺等并发症。。

苏妍臣营养师表示苏妍臣营养师表示，，肠肠
病毒经由接触病毒经由接触、、飞沫或吃进飞沫或吃进
被含有病毒之粪便所污染被含有病毒之粪便所污染
的食物而传染的食物而传染，，儿童身上水儿童身上水
泡內的液体也具有传染力泡內的液体也具有传染力，，

所以保持清洁是非常重要所以保持清洁是非常重要
的事情的事情。。

但是但是，，使用酒精是无法使用酒精是无法
杀灭肠病毒的杀灭肠病毒的，，一定要使用一定要使用
肥皂洗手肥皂洗手，，至于家中常碰触至于家中常碰触
的物品的物品，，如门把如门把，，最好也要使最好也要使
用漂白水稀释后消毒用漂白水稀释后消毒，，比例比例
为为 1010mlml 漂白水加入漂白水加入 990990mlml
的水的水，，混合成混合成11公升的清洁公升的清洁
液液。。如果是用家里如果是用家里600600mlml的的
宝特瓶宝特瓶，，就是先把就是先把 66..55mlml 的的
漂白水倒入宝特瓶漂白水倒入宝特瓶，，加水至加水至
600600mlml 的宝特瓶至满的宝特瓶至满（（满瓶满瓶
约约640640mlml））就可以使用了就可以使用了。。

肠病毒的饮食原则
1.冰冷食(小于25℃)
苏妍臣营养师表示苏妍臣营养师表示，，肠肠

病毒手足口症的症状病毒手足口症的症状，，唇口唇口
咽部常会有水泡咽部常会有水泡、、破皮破皮、、溃溃
疡及喉咙痛的问题疡及喉咙痛的问题，，造成小造成小
孩无法喝水孩无法喝水，，进食状況变得进食状況变得
很差很差。。此时建议可食用一此时建议可食用一
些冰涼的食物些冰涼的食物（（溫度小于溫度小于
2525 度度），），像是冰淇淋像是冰淇淋、、优格优格、、
布丁布丁、、仙草仙草、、冰棒冰棒、、冰沙冰沙、、冷冷

汤或冰砖等汤或冰砖等，，都能帮助缓解都能帮助缓解
口咽部的不适感口咽部的不适感。。

2.注意水份补充
体內水份含量不足的体內水份含量不足的

征兆征兆，，除了注意嘴唇黏膜是除了注意嘴唇黏膜是
否干燥否干燥，，也可以观察尿液的也可以观察尿液的
量量、、次数及颜色次数及颜色。。除了一般除了一般
的白开水的白开水、、果汁果汁、、稀释的运稀释的运
动饮料动饮料，，也可选则口服电解也可选则口服电解
质液质液，，并且冷藏并且冷藏((碎冰也行碎冰也行))
后饮用后饮用，，来补充体內不足的来补充体內不足的
水份水份。。

虽然二岁以下的儿童不虽然二岁以下的儿童不
建议食用精致糖建议食用精致糖，，但在营养但在营养
师的观点来看师的观点来看，，还是以即时还是以即时
的液体补充为主的液体补充为主。。注意尿液注意尿液
的颜色的颜色，，如果呈现深黃色或如果呈现深黃色或
是浓茶色是浓茶色，，就是代表体內水就是代表体內水
份不足份不足，，更要加紧补充水份更要加紧补充水份，，
必要时寻求医疗协助必要时寻求医疗协助，，以免以免
错失黃金治疗时机错失黃金治疗时机。。

至于稀释的蜂蜜水是至于稀释的蜂蜜水是
否可以给儿童饮用否可以给儿童饮用？？苏妍苏妍
臣营养师表示臣营养师表示，，因为蜂蜜是因为蜂蜜是
有含有肉毒桿菌的风险有含有肉毒桿菌的风险，，所所
以一岁以下的婴幼儿仍要以一岁以下的婴幼儿仍要
避免饮用避免饮用。。
预防肠病毒的4大类营养素

苏妍臣营养师表示苏妍臣营养师表示，，预预
防肠病毒找上门防肠病毒找上门，，平时要注平时要注
意适当补充以下营养素意适当补充以下营养素：：

1.足夠营养及蛋白质
天然原型的食物富含天然原型的食物富含

各种植物多酚各种植物多酚、、多醣多醣、、维生维生

素及矿物质素及矿物质，，所以均衡饮食所以均衡饮食
无论是对大人或小孩都是无论是对大人或小孩都是
非常重要的非常重要的。。富含食物包富含食物包
括括：：建议持续哺喂母乳与适建议持续哺喂母乳与适
当补充乳铁蛋白当补充乳铁蛋白。。

2.Omega-3脂肪酸
Omega-Omega-33 脂肪酸可增脂肪酸可增

强巨噬细胞活性强巨噬细胞活性。。富含食富含食
材包括材包括：：深海鱼类深海鱼类、、坚果种坚果种
子类子类。。
3.维生素-维生素A、D、E、C

维生素维生素AA：：β-β-胡萝卜素胡萝卜素
可抑制有丝分裂原活化蛋白可抑制有丝分裂原活化蛋白
激 酶激 酶 (MAPK)(MAPK) 和和 NF-κBNF-κB
（（活 化活 化 BB 细 胞 的 核 因 子细 胞 的 核 因 子
kappa-kappa-轻链增强剂轻链增强剂）；）；富含富含
食物包括食物包括：：绿叶蔬菜绿叶蔬菜、、深红黃深红黃

色蔬果色蔬果、、乳制品乳制品；；维生素维生素DD：：
抗病毒形成物理屏障抗病毒形成物理屏障、、细胞细胞
先天免疫和适应性免疫等作先天免疫和适应性免疫等作
用用；；富含食物包括富含食物包括：：鲑鱼鲑鱼、、秋秋
刀鱼刀鱼、、香菇香菇、、黑木耳黑木耳、、牛奶牛奶；；
维生素维生素EE：：强效抗氧化剂强效抗氧化剂，，可可
增强免疫力增强免疫力；；富含食物包括富含食物包括：：
坚果类坚果类、、植物油植物油、、深绿色蔬菜深绿色蔬菜
((青花菜青花菜、、菠菜等菠菜等))；；维生素维生素
CC：：为抗氧化自由基清除剂为抗氧化自由基清除剂，，
可促进免疫功能可促进免疫功能。。富含食物富含食物
包括包括：：芭乐芭乐、、奇異果奇異果 、、彩椒彩椒、、
木瓜木瓜、、草莓等草莓等。。
4.矿物质-铁、锌、硒、铜
铁铁：：免疫系统中蛋白质免疫系统中蛋白质

合成合成、、DNADNA 合成和修复合成和修复、、细细
胞呼吸胞呼吸、、细胞增殖细胞增殖、、淋巴细淋巴细

胞成熟和基因表达调节胞成熟和基因表达调节。。
富含食物包括富含食物包括：：牛牛、、羊羊、、豬豬、、
鸭肉鸭肉、、火雞火雞、、黃豆黃豆、、豆类豆类、、深深
绿色蔬菜绿色蔬菜、、全谷类全谷类；；锌锌：：先天先天
免疫免疫（（自然杀伤细胞活性和自然杀伤细胞活性和
细胞因子释放细胞因子释放））和抗体产生和抗体产生
的重要矿物质的重要矿物质。。富含食物富含食物
包括包括：：豆类豆类、、红肉红肉、、菠菜菠菜、、坚坚
果果、、小麦胚芽小麦胚芽；；硒硒：：在病毒膜在病毒膜
上形成孔洞上形成孔洞，，产生自由基产生自由基，，
从而破坏遗传物质从而破坏遗传物质。。富含富含
食物包括食物包括：：南瓜南瓜、、虾虾、、红肉红肉、、
大蒜大蒜、、木耳木耳；；铜铜：：增强免疫力增强免疫力
和清除自由基和清除自由基、、減少氧化压減少氧化压
力力、、细胞分化和维持抗体浓细胞分化和维持抗体浓
度度。。富含食物包括富含食物包括：：海鲜及海鲜及
坚果类坚果类。。
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正常的家十分重要正常的家十分重要。。当当
然然，，创造主是从祂所造的第一创造主是从祂所造的第一
个男人和第一个女人建立了个男人和第一个女人建立了
第一个家第一个家。。

男人有很重大的责任男人有很重大的责任，，他他
不但要带给家安息和安慰不但要带给家安息和安慰，，也也
要服侍他的家要服侍他的家，，同时要看守他同时要看守他
的家的家！！太多责任了太多责任了！！

那么女人做什么呢那么女人做什么呢？？圣圣
经创世记第二章经创世记第二章1818节节：“：“耶和耶和
华上帝说华上帝说，，那人独居不好那人独居不好，，我我
要为他造一个配偶帮助他要为他造一个配偶帮助他”。”。

女人的责任是什么呢女人的责任是什么呢？？
是帮助丈夫是帮助丈夫。。帮助那位有很帮助那位有很
多重大责任的男人多重大责任的男人。。帮助是帮助是
什么意思什么意思？？当然当然，，我们都知我们都知
道道，，如果我一个人做不到的如果我一个人做不到的，，
就会盼望有人帮助我来完成就会盼望有人帮助我来完成
我做不到的事情我做不到的事情。。对不对对不对？？
所以这个配偶所要做的所以这个配偶所要做的，，就是就是
帮助那有重大责任的男人完帮助那有重大责任的男人完
成他的责任成他的责任。。

男人的责任男人的责任，，其一是要服其一是要服
侍他的家侍他的家。。衣食住行都要负衣食住行都要负
责责。。男人没有办法一个人做男人没有办法一个人做
所有的事情所有的事情，，他需要有人帮他需要有人帮
助助。。所以女人要帮助所以女人要帮助，，让家的让家的
衣食住行都可以得到解决衣食住行都可以得到解决。。
虽然虽然，，家务的责任是男的家务的责任是男的，，但但
是女的要帮助他完成家务是女的要帮助他完成家务。。
比如煮饭的责任是丈夫的比如煮饭的责任是丈夫的，，但但
是妻子要帮助他完成这个责是妻子要帮助他完成这个责
任任。。所有家里的事情所有家里的事情，，责任是责任是
丈夫的丈夫的，，但是妻子要帮助他完但是妻子要帮助他完
成他的责任成他的责任。。同样的同样的，，看守这看守这
个家的责任是丈夫的个家的责任是丈夫的，，但是妻但是妻
子要帮助他完成这个责任子要帮助他完成这个责任。。
比如比如，，我们讲到每天我们讲到每天““家常便家常便
饭饭””两餐两餐，，意思是意思是：：个人灵修和个人灵修和
家庭灵修家庭灵修。。丈夫要负责丈夫要负责，，但是但是
妻子要帮助他完成这个责任妻子要帮助他完成这个责任。。

配偶是什么意思配偶是什么意思？？就是就是
一位跟他配合的一位跟他配合的，，在他的旁边在他的旁边
做他的伴做他的伴，，跟他在一起跟他在一起。。什么什么

是配是配？“？“配配””不是不是““一样一样”。”。配是配是
配搭配搭。。我们看见日常生活中我们看见日常生活中
有很多是配搭的东西有很多是配搭的东西。。比如比如，，
我们的左右手我们的左右手。。我们的左右我们的左右
手不是一样的手不是一样的，，但是可以配但是可以配
搭搭。。你的左右手你的左右手，，是好像对着是好像对着
镜子看镜子看。。不是一样的不是一样的。。你把你把
右手放在镜子前面右手放在镜子前面，，你看见的你看见的
就是左手的样子了就是左手的样子了，，右手跟左右手跟左
手合在一起时可以做很多的手合在一起时可以做很多的
事事。。

配是很重要的配是很重要的。。比如我比如我
们的钥匙们的钥匙。。我们的门锁和钥我们的门锁和钥
匙不是一样匙不是一样，，但是必须要配合但是必须要配合
才可以锁门和开门才可以锁门和开门。。我们插我们插
电电，，墙上的那个洞墙上的那个洞，，跟插头不跟插头不
是一样是一样，，但是必须是配合的但是必须是配合的。。

我去香港的时候他们用我去香港的时候他们用
的插座又跟美国的不同的插座又跟美国的不同，，所以所以
美国的插头是没有用的美国的插头是没有用的，，插不插不
进去进去，，因为不配因为不配。。你了解配是你了解配是
什么意思了吗什么意思了吗？？配不是一样配不是一样，，
而是配合而是配合。。

夫妻不是一样而是彼此夫妻不是一样而是彼此
配合配合。。你想想看你想想看，，你会发现有你会发现有
一些你认识的夫妻一些你认识的夫妻，，他们两个他们两个
人是很不同的人是很不同的，，但是如果他们但是如果他们
可以彼此配合的话可以彼此配合的话，，那就美丽那就美丽
啦啦！！有妻子常常把支票的金有妻子常常把支票的金
额算错了额算错了，，结果账户没有钱可结果账户没有钱可
以付以付。。这个情况这个情况，，我常看到丈我常看到丈
夫责怪妻子夫责怪妻子：：为什么你加减都为什么你加减都

不会啦不会啦，，又弄错了又弄错了！！这不是配这不是配
搭搭。。配搭是配搭是：：她这方面缺少她这方面缺少
了了，，我就补上我就补上。。所以夫妻各有所以夫妻各有
长短长短，，以自己的长补对方的以自己的长补对方的
短短，，彼此配搭彼此配搭。。配偶的意思不配偶的意思不
是男女一样是男女一样，，而是彼此配合而是彼此配合，，
彼此配搭彼此配搭。。今天的社会以为今天的社会以为，，
男女平等就是男女要一样男女平等就是男女要一样。。

但是但是““配配””不是不是““一样一样”，”，这这
是为什么我们的社会有很多是为什么我们的社会有很多
家庭问题家庭问题。。因为不知道怎样因为不知道怎样
彼此配搭彼此配搭，，没有看见彼此配搭没有看见彼此配搭
的美丽的美丽。。正常的夫妻关系是正常的夫妻关系是
彼此帮助彼此帮助，，彼此欣赏彼此欣赏。。要知道要知道
自己是照着上帝的形象被造自己是照着上帝的形象被造
的的，，我们的价值我们的价值、、尊严尊严，，是平等是平等
的的。。上帝看我们都是照着祂上帝看我们都是照着祂
的形象被造的形象被造，，无论是男生或是无论是男生或是
女生女生。。这样这样．．我们的自我形我们的自我形
象才会健全象才会健全，，在婚姻里看对方在婚姻里看对方
才会看得对才会看得对。。

男的看女的男的看女的：“：“她是照着她是照着
上帝的形象被造的上帝的形象被造的，，我要尊重我要尊重
和欣赏她和欣赏她，，她是有价值她是有价值、、有尊有尊
严的严的。”。”女的看男的也是一样女的看男的也是一样：：
““他是照着上帝的形象被造他是照着上帝的形象被造
的的，，我要尊重他我要尊重他，，我要欣赏我要欣赏
他他。”。”

正常的夫妻关系是正常的夫妻关系是““配配”，”，
不是不是““一样一样”。”。希望我讲的清希望我讲的清
楚啦楚啦！！所以配偶是在他的旁所以配偶是在他的旁
边跟他彼此配搭边跟他彼此配搭。。

帮助是什么意思呢帮助是什么意思呢？？我我
们在大学里们在大学里，，有教授有副教授有教授有副教授
也有助教也有助教。。助教就是帮助教助教就是帮助教
授授，，这给我们的观念是这给我们的观念是：：助教助教
是比较低级的是比较低级的。。对不对对不对？？助助
手好像是比较低一等的手好像是比较低一等的。。但但
是这不是圣经说的是这不是圣经说的。。明显地明显地，，
上帝是照着自己的形象造男上帝是照着自己的形象造男
造女造女，，所以应该没有高低的分所以应该没有高低的分

别别，，应该是平等的应该是平等的。。为什么在为什么在
夫妻关系里夫妻关系里，，女人是帮助者女人是帮助者？？
后来我读多一点圣经后来我读多一点圣经，，我就发我就发
现现，，帮助什么意思帮助什么意思。。

诗篇第三十三篇第二十诗篇第三十三篇第二十
节节：“：“我们的心向来等候耶和我们的心向来等候耶和
华华，，他是我们的帮助他是我们的帮助，，我们的我们的
盾牌盾牌”。”。

诗篇第一一五篇第九节诗篇第一一五篇第九节：：
““以色列啊以色列啊，，你要倚靠耶和华你要倚靠耶和华，，
他是你的帮助和你的盾牌他是你的帮助和你的盾牌”。”。

诗篇一二一第一至二节诗篇一二一第一至二节：：
““我要向山举目我要向山举目。。我的帮助从我的帮助从
何而来何而来，，我的帮助从造天地的我的帮助从造天地的
耶和华而来耶和华而来”。”。

我就了解我就了解，，帮助不是地位帮助不是地位
高低的问题高低的问题，，不是价值高低的不是价值高低的
问题问题，，而是需要帮助的人要接而是需要帮助的人要接
受别人的帮助受别人的帮助！！我们需要帮我们需要帮
助助，，耶和华是我们的帮助耶和华是我们的帮助。。我我
们需要造天地的耶和华们需要造天地的耶和华，，衪是衪是
我的帮助我的帮助！！所以女人是配所以女人是配

偶偶。。她的责任是帮助她的丈她的责任是帮助她的丈
夫夫！！了解吗了解吗？？因为上帝给予因为上帝给予
作丈夫的作丈夫的，，有很重大的责任有很重大的责任，，
他需要帮助他需要帮助，，所以他的妻子是所以他的妻子是
帮助他的帮助他的，，是在他旁边的配是在他旁边的配
偶偶。。

因此因此，，我们了解我们了解，，责任是责任是
男人的男人的，，但是实际上是一起但是实际上是一起
做做，，彼此配搭彼此配搭。。女人要帮助男女人要帮助男
人完成他的责任人完成他的责任。。

来源来源：：真理报真理报
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