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营养要补好

面对来势汹汹的新型冠状病毒肺炎，

在很多预防建议中，都提到要保持健康生

活习惯、提高免疫力。那么，该如何提高免

疫力？新华网采访了北京市营养源营养学

专家蒋峰，针对免疫功能营养补充给大家

提出几点建议和注意事项。

个人的免疫系统强弱很大程度上决定

了抵抗疾病能力的好坏。蒋峰告诉记者，

细胞需要利用营养素进行新陈代谢，免疫

系统的工作必然需要靠营养来保证。不断

给人体补充必要的基础性营养和调节性营

养，相当于给免疫系统这个“军队”补充进

足够的军粮，免疫系统“吃饱穿暖”才能更

好地对抗外敌。

营养讲求系统性 要注意平衡
既然营养对人体免疫如此重要，那么

营养补充需要注意什么呢？

蒋峰说，吃得好不等于营养好。“营养

讲求系统性，食物种类要齐全，数量要充

足，比例要适当，供需要平衡。”

目前这个阶段，尤其在春节期间，大多

数人食物的充足性上没有问题，但是往往

会出现种类单一——肉类、精加工油炸类

食物、坚果类摄入过多、比例不当——新鲜

水果、蔬菜、菌类、豆制品摄入不足、供需失

衡——吃得太多、动得太少。这些情况对

免疫功能起不到帮助作用，反而有可能会

因为其它问题影响免疫系统正常工作。

蒋峰强调，营养补充不是一蹴而就。

“营养与药物不同，如果把身体比作房子，

人生病相当于房子着火，药物的作用更接

近于消防队，起着灭火的作用；而营养更像

施工队，起着房屋重建、装修的作用。所以

药物很多时候有着立竿见影的作用，而营

养是一个循序渐进的过程，不能用吃药的

心态来进行营养补充。”他说。

与机体免疫密切相关的营养素
蛋白质、维生素都是大家耳熟能详的

营养素，但是这些营养素都有哪些作用呢？

据蒋峰介绍，蛋白质是构建身体最主

要的原材料，可以说没有蛋白质就没有生

命。蛋白摄入不足，直接影响机体自我修

复与免疫力，老年人、节食、素食、重体力劳

动者易缺乏。可以通过增加肉、蛋、奶摄入

或补充蛋白粉改善。

维生素种类繁多，其中 A、C、E 虽然作

用机理不同，但是如出现缺乏会降低免疫

系统、呼吸系统的抵抗能力。蒋峰提醒，不

喜食水果、蔬菜者、肠胃消化吸收功能不佳

者易缺乏，可以通过调整饮食结构或补充

复合维生素片改善。

植物中含有丰富的植物功能化学素

——多糖类、皂甙类，香菇、灰树花等菌中

富含真菌多糖，人参、柴胡等植物种富含各

种皂甙，这些成分都是对免疫有帮助作用

的，香菇多糖、灰树花多糖还被制成注射液

用来提升人体免疫力。对于免疫功能明确

较低的可通过食补或遵医嘱进行干预。

蒋峰强调，免疫营养补充虽然很重要，

但放松心情、充足休息、有氧运动都是保障

免疫系统必不可少的要素。

据《新华网》

“宅”在家里成为这个春节不少人的选

择，不过在专家们看来，疫情来临时更要科

学运动。

“疫情并不影响运动，只是不能在密

闭、狭小的空间运动。”大连市第二人民医

院呼吸病学专家张忠鲁说，“到空旷的马

路、广场、海边等地锻炼没有问题，在家里

运动更没有问题。”

张忠鲁说，科学运动可以调节情绪、放

松心态，减少焦虑、压力带来的影响，增强

人的体力、耐力和抵抗力，有百利而无一

害。他表示，没必要因新型冠状病毒感染

的肺炎而过度恐慌，更不必连运动都不敢

了，冬季本来就是呼吸系统疾病的高发期，

这种情况下更需要科学运动。

“长期、规律、合理的健身运动能够增

强和提高全身免疫力。”原大连市体育科学

研究所所长马振国说，“现在呼吸系统的免

疫力尤其重要，影响因素包括呼吸器官的

微循环、黏膜上皮细胞的结构、表面分泌的

物质等，其中这些分泌物质对细菌、病毒起

到屏障和杀灭作用，科学运动能强化这种

作用。”

对呼吸系统免疫力有提高作用的运动

项目，马振国列出了俯卧撑、平板支撑等水

平运动。他说，这些运动在家里即可进行，

即使在床上打几个滚也能有运动的效果；

室外运动也不是不可以，但要避开人群。

已退休两年多的马振国自己一般每周

健身四到五次，时间控制在一小时以内，近

期以俯卧撑等水平运动为主，地点不限，方

式比较灵活，但他认为效果很好。

“健身运动达到效果需要一定的量和

强度。”马振国说，“心跳增快，呼吸加深、加

快并持续三五分钟，就一定有健身作用。”

张忠鲁说，近距离密切接触和环境间

接污染一定要避免，外出运动时要注意这

一点，同时管住自己的手最重要，要尽量减

少手与公共物品的接触，接触之后一定要

洗手，洗手之前避免触摸自己的嘴、鼻子

等，可以常备湿巾擦手。

“通风很重要。”张忠鲁说，“家里也可

以运动，但一定要注意通风。”据新华社电
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运动要科学


