
也就是说你这一个礼
拜至少吃到 25 种以上的
食物，就认为是营养比较
均衡，能够增强抵抗力的
一个饮食。

简而言之，我们每天
粮食类也就是谷薯类至少
吃三两以上的粮食，不超
过一斤左右的主食，这在
一天中就是 3-10 两的主
食。当然这是指的细粮或
者是粗粮，大米、白面等等
这样的食材，再配合一部
分的谷薯类，就是像红薯、
山药、芋头以及土豆等这
些食材，就是我们所说的粮食类。

第二类就是蔬菜水果类，每天应
该吃到一斤到两斤，能够达到满足你
营养的基础需求。既补充了充足的
维生素又能吃上我们所要的膳食纤
维。

第三个就是要把好东西吃到位，
也就是肉、蛋、奶、豆制品，其中每天
肉至少要吃到 2两到 3两，蛋吃 1到 2
个，奶喝 1 到 2 袋，再吃一点豆腐，就
构成了你增强体质，增强抵抗力的优
质蛋白质组合。

最后要有一点点油脂做保护，每
天 2~3勺油。

如果您遵循了这样的四点建议，

就能达到既能够满足一日三餐的营
养需求，又能够增强抵抗力的通用性
原则，不论是在老年人、成年人、儿
童，都是基本适用的。当然不同人群
可能有各自不同的特点，我们在这样
基本原则之下再进行调整。

另外，大家一定要在饮食中减少
对自己抵抗力的损伤，包含吃太多的
不洁净食物、容易闹肚子的食物。第
二个大家一定要注意生熟分开，餐具
分开，最好借机进行分餐制，减少因
为食物不洁净给我们抵抗力带来新
的负担。以上就是在疫情期间，我们
几乎所有的人都应该也可以遵循的
原则，来满足身体的抵抗力。
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生 活

五一如何安心出游？先看看这三道免疫力“思考题”
国务院联防联控机制会议指出，“五一”假期即将来临，各地要加强引导，周密妥善安排，做好群众出行、旅游等方面疫情防

控。4月10日，钟南山院士与韩国防疫专家在线交流中韩防控经验时表示，新冠肺炎这个病是不可能铲除得一干二净的，将来会
比较长期一直会有可能传播，没有造成大规模暴发就行。中国工程院副院长、呼吸与危重症医学专家王辰也表示，新冠肺炎有可
能转成慢性的，像流感一样长期在人间存在，对此我们要做好准备。假期来临，宅家好几个月的人们也开始拟定出游计划，新冠
肺炎又出思考题，在目前我国“外防输入，内防反弹”的战疫新形式下，如何安心出游，做好与新冠病毒相处？

五一出游，尽量避免前往人员密
集的公共场所，保持人与人之间的安
全距离，不扎堆、不凑热闹。

处于人员密集的汽车站、火车
站、地铁站、机场、超市、餐馆、公共交

通工具，以及社区与单位进出口等场
所的工作人员，建议在中、低风险地
区戴一次性使用医用口罩或医用外
科口罩，在高风险地区戴医用外科口
罩或符合 KN95/N95及以上级别的防

护口罩。
保持洗手的良好习惯，饭前、便

后、触摸公共物品后，均需要洗手。
学会标准洗手法，保护自己和家人的
健康。在外游玩后要记得洗手。

紧张、恐慌、失眠是新冠肺
炎疫情发生以来突出的心理健
康问题，而未来病毒与我们可能
会长期共存，为此，心理危机干
预和疏导工作的重要性日益凸
显。一个好的心理状态，对于工
作、生活乃至身体情况都会产生
积极的正向能量。

北京回龙观医院党委书记、
主任医师杨甫德表示，面对疫情
引起的过度心理反应，可以从积
极调节情绪、避免过度关注、保持
社会联系、规律生活作息、学会适
当求助这 5个方面应对。在积极
调节情绪上，要认识到每个人在
经历重大负性事件后都会有一些
焦虑、担心等负性情绪。这些大
多都是正常的反应，要接纳并允
许自己有这些情绪。有意识地稳
定自己的状态，可以做一些深呼
吸放松、音乐放松、冥想等训练。
在避免过度关注上，适度地有节
制地关注疫情信息，既不懈怠轻
视，也不草木皆兵，这样有助于心
态的稳定。在保持社会联系上，
可以通过电话、视频等方式和自
己的亲人、朋友、同事保持联系，
接受其他人的支持，而且还要帮
助支持其他人，体验投入感，提升
幸福感。当遇到心理困境时，可
以找信任的家人、朋友诉说，或者
找到一个隐私的地方，大哭一场，
让自己的情绪得以缓解。必要时
可拨打心理援助热线或寻求心理
医生帮助。用这 3招来缓解紧张
焦虑等不良情绪。

腹式呼吸法

找一个舒适的姿势坐好，两
只手放在腹部，注意先缓慢地呼
气，感觉肺部有足够的空间进行
深呼吸。用鼻子缓慢地进行吸
气，直到无法再吸入为止，停留
3~5秒。再用嘴巴缓慢地把气体
呼出，在呼气时心中暗示所有的
烦恼压力随着污浊的废气都被
呼出了，身体在慢慢地变轻松。

同时在吸气时感觉腹部的逐渐
隆起，呼气时感觉腹部的逐渐放
松，尽可能保证呼吸的平缓和稳
定。以上动作重复 3~5 次就可
以体会到放松的效果。

蝴蝶拍技术

让自己坐在一个安全的地
方，双手交叉在胸前，轻抱自己
对侧的肩膀，双手交替轻拍自己
的肩膀，左右各拍一次为一轮，
用自己感觉舒服的力度去拍，以
时钟的秒“滴答滴答”为轻拍的
速度和节奏，一般 8~12 轮为一
组。尽量保持慢慢、平稳的呼
吸，面带微笑，默念“我现在是安
全”的，感受自己和周围环境的
联结。过程中允许自己的头脑
中自然浮现的各种感受、想法、
情境以及身体的各种感觉，让其
自然而然地发生。拍完一组后
停下来，做一次深呼吸，感受当
下的体验和安全感。可以重复
上述过程 2-3组。

稳定化技术

这 种 方 法 也 叫 安 全 屋 技
术。找一个舒适的姿势坐好，闭
上眼睛。想象在内心构筑一个
只属于自己的、不受任何外来人
打扰的地方，一定强调是只属于
自己使用和支配的一个安全的
环境，可以是熟悉的床、一处小
院、一间小屋等。借用自己的
视、听、嗅、味、触等多个感觉通
道去回忆那张床、那处小院、那
个安全的小屋。回忆的过程，我
们就试着已经在感受那种休息、
放松的感觉了。在这个过程中，
可以在内心引导自己进行暗示：

“我在那个地方是特别舒服的、
安全的，而且这个地方是有边界
的，放松的”，让身体充分放松。
最后把注意力集中在呼吸上，深
深地吸气，缓缓地呼气，持续 3分
钟左右，睁开眼睛，起身时动作
要缓慢、轻柔。

中国疾控中心研究员赵文华在
联防联控机制发布会上说，获得人体
健康必需营养素，可提高人体免疫
力，抵抗新冠肺炎。

赵文华表示，民以食为天，获得
人体健康必需营养素，包括蛋白质、
脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和
水，保证营养能够使人体免疫细胞处
于最佳状态。

“如蛋白质，是细胞更新修复等
所必需的，免疫细胞和抗体由蛋白质
构成，维生素、矿物质对免疫功能必
不可少。”赵文华说，如果营养跟不

上，不仅容易被感染，而且感染后不
易恢复。营养素对健康而言，是预
防、治疗康复疾病的重要手段，对新
冠肺炎的预防、治疗和康复来说更是
如此。

北京协和医院临床营养科副主
任/主任医师陈伟表示，我们的人体
就像一个三层防御墙，能够对抗外界
侵袭。第一层是皮肤，还有身体表面
的黏膜，通过它们来对抗外界大约
90%以上的病毒和细菌侵袭。如果
这些病毒不幸进入体内，身体就启动
第二层防御墙，通过黏膜分泌粘液以

及吞噬细胞，把外界来的这些病毒、
病菌大多都杀灭。

这两种免疫我们称为非特异性
免疫，对所有的外界病毒都会产生同
样影响。而有个别病毒在进入到机
体内甚至细胞内时，人体还会启动第
三层防御墙，就是由细胞内的物质来
产生抗体，通过抗体把这种病毒去
除。这三层防线决定了我们机体绝
大多数的免疫功能。

这三层防御墙的强弱和饮食息
息相关。因为黏膜分泌的粘液，以及
细胞产生的抗体都是蛋白质。这些
蛋白质是构成机体抵抗力的基础，而
蛋 白 质 从 哪 来 ？ 必 须 靠 吃 饭 才 能
来。人体必须靠吃，把营养吃进去，
吃出抵抗力。怎样吃才能提高自身
免疫功能呢？

情绪调理

为身体增强“心理”免疫力

据人民网

保持距离佩戴口罩

为防疫加份“物理”免疫力

饮食调理

为身体增强“内生”免疫力

保持健康的一日 3 餐

疫情期间，很多人是宅在家里的。因此特
别提醒大家宅家的时候一定要有更多的计划，
比如说要保持生活规律，要保持一个正常睡眠，
不能熬夜，要保持我们健康的一日三餐，这里面
强调一点，想保住抵抗力，必须吃三餐，不能去
减餐，不能够说一天我就吃一顿饭。因为很多
人在这个时候反倒生活不规律，所以早、中、晚
餐都要吃。

每天要保证 4 大类食物

每天要保证四大类食物。这四大类食物
要包含我们的谷薯类，也就是粮食类；蔬菜水
果类；好东西类，也就是优质蛋白质食物类；第
四个是油脂类，每天要吃到至少四大类食物。

每天要保证 12 种以上食物

就是你每天吃的食物，这四大类中至少要
有 12种食物以上，就认为你的营养是一个能够
帮你提高抵抗力的水平。

一周至少要吃25 种以上食物


