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科学饮食!感冒易好
春季是细菌!病毒等微生物生长和繁殖的

旺盛时期"也是感冒的高发季节#专家提醒"得

了感冒后"正确地调理饮食能够帮助身体更快

地恢复$

少食多餐!保持营养均衡

感冒后不少人会感觉胃口欠佳% 味觉寡

淡"常常&不想吃'%&吃不下'$ 然而"当机体被

病毒感染时"在抵抗病原体的过程中"人体免

不了消耗大量能量$如果没有足够的能量补充

摄入"尤其是对于虚弱的人来说"疾病的恢复

就会变慢$ 因此"没胃口的患者可以通过少吃

多餐来保证摄入足够的能量$

患病期间应该以清淡易消化的饮食为主"

由于感冒往往会导致消化功能的降低" 汤面%

粥水等易消化的食物更易吸收$ 而甜腻%煎炸

和油腻的食物则尽量避免" 否则影响消化"不

利于康复$专家表示"有些人喜欢煲汤喝"特别

是患病没胃口的时候更喜欢以汤进补$ &实际

上"汤水里面的营养并不多"如果要达到补充

营养的目的"应该连汤渣也一块吃掉$'专家强

调" 喝汤不能多" 特别是患病的时候" 否则

容易产生饱腹感" 影响正常饮食的摄入" 反

而与进食补充营养和能量的目的背道而驰$

蛋白质
!

维生素! 提高免疫力

在注意营养均衡的前提下" 摄取蛋白质

和补充维生素
5

% 维生素
6

能够提高机体免

疫力$ 专家解释" 机体的免疫和防御功能不

少是靠蛋白质来执行" 因此摄取蛋白质是增

强免疫力的主要方法$ 建议每天饮食要有一

定质和量的蛋白质" 但前提是有足够的热量

供应" 否则" 摄入的蛋白质将被作为能源消

耗掉$ 而蛋白质主要存在于瘦肉% 蛋类% 豆

类% 奶类及鱼类中$ 而对于儿童来说" 患病

期间蛋白质的补充量需要更多一些$

另外" 维生素
5

和
6

都有增加机体免疫

力的功效$ 其中" 维生素
5

具有保护呼吸道

和消化道黏膜的作用" 但患病期间最好不要

通过进食动物内脏等补充维生素
5

" 最好多

选植物性食物" 如橙% 苹果% 葡萄% 猕猴桃

等水果" 对感冒的痊愈有帮助$ 不过" 由于

感冒期间肠道较弱" 因此也不主张吃太多寒

凉的水果和蔬菜$

一般感冒愈后无需 "补#

大病一场之后" 许多人都认为要 &补回

来'" 然而感冒这种小病需要补吗( 专家认为

这要因人而异的# &病后是否需要补" 最直

观的办法就是看体重是否有明显减轻# 如果

体重下降
78

以上" 就可能会有营养风险" 需

要补充营养#' 专家表示" 一般轻微的感冒不

会对体重有太大的影响" 除非是重感冒甚至

发烧" 最终需要入院治疗" 才有可能对体重

造成影响# 但无论如何" 随着感冒的好转"

饮食也要逐步调回正常的状态"从半流质
!

软

饭
!

正常饮食"当然"这个过程需要循序渐进"

让饮食% 作息等生活方式慢慢恢复良性的循

环# $谢哲%

流鼻血!捏住鼻翼挤压

春天风大干燥"早上起床%室内温度高%

喝水少时"鼻子很容易出血"此时不必惊慌"

按照美国儿科学会下属网站&健康儿童'介绍

的方法"很快就能止血#

首先"流鼻血时不能躺着或将头向后仰"

否则会导致血液流入咽喉"呛入呼吸道里#应

立刻坐起来并将身体稍微向前倾# 流鼻血时

还不能用鼻子呼吸"应马上张开嘴巴"换用嘴

均匀呼吸#

其次"用大拇指和食指捏住鼻翼两侧"朝

后脑勺方向挤压"以稍有痛感为宜"这样可以

对出血点连续施压"能迅速止血#如果还有持

续出血的现象"可以稍微移动一下捏的位置"

直到鼻血止住# 一般情况下"轻轻挤压
-9

分

钟"血就能完全止住"如血流不断"就应立刻

去医院检查#

最后"为防止脆弱的鼻黏膜再次出血"取

一块纱布"涂些凡士林"塞进鼻孔"可以帮助

愈合#

需要提醒的是"在流鼻血后"鼻腔%口腔

等可能会出现一点血块"这是正常情况"无需

担心# 平时要多喝水"多吃瓜果蔬菜"补充体

内水分)适当给室内空气加湿"少挖鼻孔"避

免刺激脆弱的鼻黏膜)鼻腔干燥不适时"可以

每天涂
:

次凡士林滋润一下)擤鼻涕时"动作

要轻柔"必要时可适当选用滴鼻剂)如果高血

压患者以及使用某些药物*如阿司匹林!布洛

芬+的人经常流鼻血"应该及时就医$ $晓时%

用眼过度会致早发性白内障

过度用眼"近视程度会急剧增加$ 在春

节期间"不少人因为看电视!玩电脑!

%;*2<=

等"导致近视度数大大加深$ 近日"在武警广

东总队医院眼科中心竟接收这样一个患

者,,,因为连续
/

天熬夜"用眼过度造成&早

发性白内障'"只能进行手术治疗$ 眼科专家

强调"高度近视加上用眼过度!眼睛过度暴

晒紫外线"都是白内障年轻化的主要原因$

//

岁的白领敏敏是个工作狂"经常加班$

近日" 她为了做一个大型活动的策划方案"连

续三天熬夜加班"结果导致眼睛近视度数大幅

提高" 后来才意识到是自己的眼睛看不清了"

去医院眼科一检查"原来
499

度的近视度数已

经飙升到
:999

度$ 武警广东总队医院眼科中

心向晖主任表示"这就是典型用眼过度造成的

&早发性白内障'"需要进行手术治疗$

向晖说"通常大家以为只有老年人才会

患上白内障"但近年来早发性白内障比例不

断升高"白内障患者越来越年轻化$ 在年轻

人群中"长时间近距离用眼!过度暴晒等都

是早发性白内障的危险因素$ 因此"呼吁白

领一族要养成正确的用眼习惯" 适度休息$

高度近视或每年近视度数增加
-99

度以上

者! 视网膜剥离患者以及接受眼内手术者"

每半年应检查眼睛$ 另外"平时应戴太阳眼

镜防紫外线"同时预防糖尿病等疾病"避免

眼睛外伤"透过这些防护措施"可降低白内

障的患病率$ $张华%

广告


