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提高免疫力，远离“二阳”，
注意补充优质蛋白质的同时，
还不能忽略饮食均衡。也就是
说每餐中都要有优质蛋白、碳
水化合物、适当的脂肪、膳食纤
维、矿物质、维生素。一说起饮
食均衡，很多市民会觉得是老
生常谈，其实反复强调是有原
因的。

专家表示，营养学中也有
木桶效应，一只木桶能盛多少
水，并不取决于最长的那块木
板，而是取决于最短的那块木
板，如果这只桶的木板中有一
块不齐或者某块木板下面有破
洞，这只桶就无法盛满水。
此前有位健身爱好者，
每餐吃 10个鸡蛋加 2
个苹果，其他什么
都不吃，很短一段
时间他就瘦了
30斤，但健康出
现问题，不得不
去医院就诊。

均衡饮食并不难

做到，专家建议，早餐可以有牛
奶（或豆浆）、鸡蛋、主食，再搭
配一两个水果；中餐和晚餐有
主食、蔬菜、肉类、豆制品即可。
另外，还可以适量增加维生素A
和维生素C的摄入，也有助于提
高身体的免疫力。维生素A主要
存在于深色的蔬菜、水果里；蔬
菜水果中的维生素C含量都比
较高。

捂被子“发汗”不可取 清淡饮食多喝水

孩子“二阳”家长应对方法要正确

▶

均衡饮食 提高免疫力

最近一段时间，我们身边有亲朋好友出现新冠病毒二次
感染。生活中除了戴口罩、勤洗手、少熬夜、注意通风外，还可
以做些什么降低发生“二阳”的风险？专家从营养学的角度为
市民支招。

提高免疫力 注意补充优质蛋白质

专家介绍，要预防“二阳”
就要注意提高我们身体的免疫
力，而提高免疫力的方法之一
就是要注意优质蛋白质的摄
入，因为所有的细胞，包括免疫
细胞、免疫组织器官，都要靠蛋
白质构成。

早餐时可以吃些牛奶、鸡
蛋、豆浆，午餐、晚餐可以吃些
肉类（鱼肉、鸡肉等白肉要优于
牛肉、猪肉等红肉，后者脂肪含
量更高）。这里要补充提醒，广
东人最喜欢煲汤，很多人认为，
滋养人体的成分主要在汤里，
而炖了汤的鸡肉鲜美程度下

降，吃起来比较“柴”，往往把它
丢弃。其实，无论鸡汤、肉汤还
是鱼汤，汤的蛋白质含量远不
及肉块本身。虽然味道鲜美，
但大部分肌肉纤维蛋白质难以
溶入汤中，其中蛋白质的含量
通常只有 1%至 2%。和蛋白质
含量占15%至20%的肉块比，逊
色不少。

是否需要通过吃蛋白粉来
补充优质蛋白质？专家介绍，
健康人群只要均衡饮食、合理
搭配，不需要额外增加蛋白质，
过多地增加蛋白质会加重肾脏
的代谢负担。

远离“二阳”均衡饮食▶

●超高热
据了解，发热仍是这次

“二阳”的主要症状之一，且
存在部分孩子出现超高热
（41℃以上） 的情况。专家提
醒，当孩子出现超高热时，需
进行紧急处理，及时将体温降
至 38.5℃及以下，主要采用物
理和药物降温措施，其中物理
降温包括冷敷、冰敷、降温
毯、冰袋、冰帽等方法。

专家介绍，使用药物降温
时，≥2月龄、腋温 38.5℃，或因
发热出现了不舒适和情绪低落
的发热儿童，推荐口服对乙酰
氨基酚，剂量为每次15mg·kg，2
次用药的最短间隔时间为 6小
时；≥6月龄儿童，推荐使用对
乙酰氨基酚或布洛芬，布洛芬
的剂量为每次 10mg·kg，2次用
药的最短间隔 6-8小时；2月龄
以下婴儿出现发热，建议带患
儿到医院就诊。

在退热处理观察期间，应
注意休息，多喝水，进食清淡
容易消化的食物，穿宽松的衣
物，千万不要用捂被子“发
汗”的方式退热。

●热性惊厥
大多数的儿童热性惊厥发

作时间较短，多在 3至 5分钟
内自行停止。如果孩子发生热

性惊厥，应该让患儿平卧，头
偏向一侧，保持呼吸道通畅，
防止呕吐引起误吸；在孩子抽
搐过程中尽量少搬动孩子，减
少不必要的刺激；及时送往医
院就诊。

专家提醒，惊厥过程中不
要往患儿口中硬塞东西；不要
用力按压患儿肢体，以防造成
损伤；不要喂药、喂水，以免
阻塞呼吸道；惊厥缓解后也不
能掉以轻心，必须去医院检
查。

●急性喉炎
感染新冠病毒的孩子，尤

其是婴儿，容易出现急性喉炎
症状。儿童急性喉炎是指由病
毒或细菌感染导致喉部黏膜的
急性炎症。儿童 （尤其婴幼
儿）因小儿喉管本就狭窄，局
部充血、水肿容易导致呼吸困
难。

专家介绍，急性喉炎临床
表现主要包括：犬吠样咳嗽，
由于喉头充血、水肿，咳嗽时
发出的声音有别于一般的咳
嗽，像小狗的“汪、汪”叫
声，家长听到这种咳嗽声要想
到喉炎的可能；许多急性喉炎
患儿都会出现声音嘶哑的现
象，甚至不能发声，在哭闹时
尤其明显。

此外，有些患儿会有喘
鸣、吸气型三凹征，出现气道
梗阻时，孩子呼吸时可能会伴
随杂音，即“喘鸣”，喉梗阻
越严重，进气量越少，喘鸣的
响度可能更低。同时，患儿吸
气时伴有锁骨、胸骨、肋间内
陷的情况，即为吸气型三凹
征，为患儿呼吸费力的表现，
这时孩子随时可能出现呼吸衰
竭。

专家提醒，家长发现孩子
有以上症状，要尽量安抚孩
子，大声哭闹可能会加重孩子
的喉梗阻，可以通过拥抱、小
声聊天、观看视频等方式来缓
解孩子的情绪。通常如果病情
较轻，医生会进行常规的给药
及雾化等对症处理。如果孩子
出现了烦躁、呼吸困难、吸气
时有杂音等二度及以上喉梗
阻，应尽快到医院就诊。

专家提醒，如果体温高于
38.5℃，且已超过 3天，高烧得
不到有效降低；有明显的呼吸
急促、憋喘（呼吸困难）的情况；
患有基础性疾病的人群，出现
基础疾病加重，比如意识状态
下降，不能正常进食等，这些现
象要引起高度重视，并及时就
医。

值得注意的是，现阶段，新
冠病毒感染对于健康的群体来

说危害较小，感染后症状不明
显或轻微，但对于免疫力低下
人群、有基础性疾病的人群，包
括老年人、肥胖者、糖尿病患
者、长期使用免疫抑制剂患者、
肿瘤患者、没有接种疫苗的人
群等，危害相对较大。

尤其是患有基础性疾病的
老年人，他们是发展成重症的
高危人群，要关口前移、早期干
预，按要求接种新冠疫苗，避免

感染或者减少感染的风险。
对于有基础性疾病的患

者，当出现疑似新冠症状时，建
议及时到医院就诊。长期服用
药物治疗原有基础性疾病的患
者，在服用新冠抗病毒药物前，
要与医生沟通自身身体情况，
由医生判断使用的药物以及剂
量等，遵医嘱规范用药，保障用
药安全。 (本版综合)

有基础疾病的人群不能“轻敌”

近期，“二阳”的人群有所增多，特别是儿童群体让家长们担
心。对此，专家提醒广大家长，如果孩子“二阳”了，需要重点关注
超高热、热性惊厥、急性喉炎等情况的应急处理。


