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是时候为免疫力“充值” 为你搭脉

营养百科

暂
缓
快
节
奏

摆
脱
失
眠
症

产妇恢复元气首选冬令膏方

科学饮食助力肿瘤患者尽早“阳康”

健康佳人

疫情之下，失眠等睡

眠障碍波及各年龄层。

如何才能睡个好觉，已成

为临床上迫切需要解决

的任务之一。遭受睡眠

问题困扰的人们不妨从

以下几方面入手：

■ 规律作息 调整

好个人的作息时间。不

规则的睡眠习惯会破坏

人体正常的生物钟，使

入睡更加困难，所以平

常要坚持规律作息，早

睡早起，睡觉时间保持

在6小时以上为佳。创

造良好的睡眠环境，对

于缓解失眠也很重要，

主要包括保持睡眠环境

安静、注意通风、睡具要

舒适、卧室要保持黑暗

等。最好能在睡前洗个

热水澡或用热水泡脚、按摩脚心，

或做一些舒展筋骨的运动等。

■ 学会放松 工作不顺或学
习压力过重，往往容易出现情绪

烦躁、精神紧张的情况，从而诱发

失眠，所以要学会自我放松，多做

深呼吸，保持轻松乐观的心态。

当心情烦躁、胡思乱想、静不下来

的时候可以试试躺在床上，双脚

抬高，靠在墙上数分钟，有助于自

我冷静。也可以采用适合自己的

减压方式，如静坐、瑜伽、阅读等。

■ 合理饮食 饮食宜清淡，

易消化。每天补充足够的水分，

但睡前2小时不要大量喝水，以

免睡眠中需要上厕所打断睡眠。

远离咖啡因，特别是午后不宜再

喝，以免干扰睡眠。

■ 运动保健 采取适当的运
动保健是可行的。通过按压穴位

促进睡眠，尤其靠近手腕的神门

穴、内关穴，都和睡眠相关，平时

多按压，有催眠效果。练习倒退

走路，适用于循环不好、怕冷而睡

不好的人，每次练习20分钟左

右，可以训练脑部平衡功能，促进

机体新陈代谢，有利于入眠。需

注意的是，练习时间不宜过长，有

倒走禁忌者不宜选用。

■ 调理“慢养”临床观察发
现，体质属于肝木偏旺、精神比较

敏感、做事比较认真的人容易患

失眠伴抑郁、焦虑。在新冠病毒

感染好转后，还需要一个自我调

整康复的过渡时间，如果立即投

入紧张的工作，失眠等问题容易

反复。建议重新安排工作或学习

的节奏，轻重缓急，循序渐进。俗

话说：病来如山倒，病去如抽丝。

治疗需要耐心，康复需要过程，调

理更需要时间。不管药到病除，

还是妙手回春，都需要一个“慢

养”过程。

疫情当前，对人对事多一些

理解，多一点温暖，多一份关爱，

心态淡泊，睡眠乃安。另外，不妨

参照《龟兔赛跑》中那个爱睡觉的

小兔，趁闲暇时分多睡一会儿，在

免疫力上多加一点，喜迎“新兔”。

许良（上海市中医医院主任医师）

肿瘤患者自身免疫力偏低，加

上手术和放化疗的影响，往往容易

引起营养不良。新冠病毒在入侵人

体时，也更易繁殖与扩散，进而增加

患者重症发生的风险。处于新冠病

毒感染康复期的肿瘤患者要通过加

强营养，“吃”出免疫力。

忌口，是绝大多数肿瘤患者关

心的营养话题。肿瘤患者不要因为

担心“食物会养肥肿瘤”而胡乱忌

口。就目前的临床研究来说，能增

加肿瘤复发和转移风险，需要绝对

禁忌的包括以下：烟、酒、霉变食物、

烧烤（火烧、炭烧）、腌制和煎炸的动

物性食物。

肿瘤患者能否吃某种食物，以

患者的状况而定，如果患者本身就

对某些食物过敏，那肯定是不能吃

的。但如果患者本身不对鸡、鸡蛋、

海鲜等俗称的“发物”过敏，只要选

择新鲜的食材，注意食品卫生、烹调

合理，是可以食用的，并且鸡、鸡蛋

等都是优质蛋白质的来源。

营养均衡，摄入足够能量，包括蛋

白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿

物质、膳食纤维、水等，确保免疫力

筑牢病毒侵害的防线。尤其是多喝

水，每天1500—1700毫升，少量多

次，不要一口气豪饮。高热、出汗量

大、腹泻、呕吐造成脱水和电解质紊乱

时，可饮用电解质水或自制糖盐水。

发热时，咽喉肿痛、全身肌肉酸

痛，并伴有不同程度的消化系统症

状，如恶心、呕吐、腹泻、食欲不振

等。此时，要挑选清淡易消化、个人

喜欢的、有营养价值的食物，少量多

次进食。食物应细、碎、软，易咀嚼、

易吞咽，忌油腻，如虾仁蛋花粥、肉

末菜粥、白菜肉丝烂糊面等。喉咙

不适时，偏凉性食物可缓解喉咙的

刺痛烧灼感。

补充充足的蛋白质，有利于增

强人体的抵抗力。推荐蛋白质摄入

量达到每日每千克体重1—1.5克，

如体重为60千克的肿瘤患者，每日

需要摄入60—90克的蛋白质。鱼

虾类、瘦肉类、奶类、蛋类、豆制品都

是优质蛋白质的来源。

发热出汗会丢失大量的水分和

部分电解质；某些矿物质可维持机

体酸碱平衡，构成机体组织和细胞

成分。故而要补充足量的维生素和

矿物质，维生素和矿物质虽然不提

供能量，但都是人体必需的营养

素。维生素和矿物质主要存在于水

果、蔬菜、肉类、蛋类中。

需要注意的是，维生素C作为

一种重要的抗氧化剂，缺少时会造

成免疫力低下，但是补充时需要注

意剂量，成年人推荐摄入量为100

毫克/天。泡腾片一般1000毫克/

片，每天不要超过2000毫克，过量

反而会产生恶心、呕吐、腹泻等胃肠

道不适症状。另外，柠檬水酸性较

强，胃酸过多的人不建议饮用。

不要迷信单一食物的营养功

效。平衡膳食模式才能在最大程度

上保障人体营养需要和健康基础。

长期饮食受限、代谢紊乱时，应考虑

使用特殊医用配方食品。

凌轶群（营养科主任）汪琼（主管营
养师）（复旦大学附属肿瘤医院）

育龄期女性经过十月怀胎和

分娩，尤其是分娩，气血随之大量

消耗，所以，自古以来便有“坐月

子”的传统。目的是为了防止产妇

产后出血、感染等不良并发症的发

生。在“月子”里女性需要得到来

自营养、心理、体重维护等多方面

的适当调护，从而恢复正常的生理

状态。

从中医妇科角度来看，处于产

褥期的产妇大多“百节空虚”，卫表

不固，脏腑虚损，生活稍有不当就可

导致各种产后病症，常见的有头身

疼痛、腰背酸痛、足跟痛、畏寒怕冷、

头晕乏力、自汗、盗汗、便秘等，结合

产后亡血伤津、瘀血内阻、多虚多瘀

的病理特点，针对个体病情以及“产

后宜温”的原则选用膏方调治，有助

于产妇恢复元气。选用产后膏方应

当“量体裁衣”，而非一味的进补，避

免出现“虚不受补”的状态。

但是，膏方并非适合所有的产

妇。如果有以下情况便不能服用

膏方：

有产后严重器质性病变的女性

暂时不适合服用膏方，比如产褥感

染、子宫严重炎症、恶露不净、产后

大出血等情况，这些都要等治疗成

功之后再考虑是否需要服用膏方。

产后抑郁症的女性也不适合膏

方调理。从女孩成为人母这种身份

的快速转变，本来就容易出现较大

的情绪变动，再加上大部分女性产

后几个月内就要重回职场面对竞争

压力，这些都容易造成她们气滞血

瘀、肝气郁结，即使要补膏方，也要

等调整好情绪之后再进行。

有些女性因为分娩而出现了体

质变化，比如腹泻、胃胀、舌苔厚腻

等，膏方暂时也不适合这些女性，而

是要先进行1—2周的开路方调理，

运化肠胃之后，服用膏方才能吸收

膏脂。

新晋妈妈通常会问：哺乳期能

不能服用膏方？会不会影响乳汁的

味道和效果？其实，大可不必担

心。膏方是介于药补和食疗之间的

一种中医调理，以补为主，以治疗为

次，同时医生在开具膏方时会根据

个体不同的生理特点而斟酌用药，

配伍加减，同时对于乳结不下等病

症起到改善作用。

如果自己无法判断又想吃膏

方，最好先到专业医院请医生诊断

后再决定。医生根据女性不同的体

质结合产后表现，合理定制膏方，使

阴阳平和，达到事半功倍的效果。

董莉（上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院朱氏妇科主任医师）

职业族有效提升免疫力
众所周知，免疫力差百病生。

职业族工作压力大、饮食容易不规

律、加班熬夜司空见惯……有心提

升免疫力，奈何工作不允许。其实，

影响免疫力的因素有很多，常见的

有年龄、基因、环境、压力、睡眠、饮

食等。这其中年龄、基因为不可抗

力的因素，无法按自己的意志而转

移；为了维持良好的生活品质，压

力、环境这两点也不能做到随心所

欲。因此，职业族想要提升免疫

力，从饮食下手，是可操作性最高

的选项。

维生素和矿物质是提升免疫力

的最佳推手，锌、硒、维生素A和C

最为常见且有效，可以从饮食中适

量补充。此外还有一类比较特殊，

就是益生菌。1907年梅契尼科夫

提出了乳酸菌有益健康的理论，

2001年FAO/WHO（世界粮农组织/

世界卫生组织）正式定义了益生菌。

益生菌对于免疫功能的好处是

比较突出的。益生菌能够缓解拉肚

子、便秘，还能够缓解产后抑郁，能

够抗过敏、缓解皮肤湿疹；益生菌对

“三高”人群、心脑血管疾病患者群

体也是有益的。

但这并不意味着摄入益生菌就

有用。益生菌是一个广泛的概念，

想要达到有益效果，需要特定菌株

以及摄入足够的量。比如，保加利

亚乳杆菌OLL1073R-1菌株的特点

是能产生较多的胞外多糖（EPS），

EPS对人体健康有促进作用；还能

增加NK细胞（自然杀伤细胞，是一

种淋巴细胞）的活性，增加人体对流

感病毒的抵御力，增加老年人针对

特定流感亚型反应的唾液IgA（免

疫球蛋白A）的产生。

免疫细胞的“强壮”还需要健康

的生活方式加持。为了给免疫力

“充值”，建议大家戒烟戒酒、保证睡

眠、均衡膳食、适量运动，尽量保持

良好的生活习惯。

助力婴幼儿筑起免疫屏障
强大的免疫力是抵御病毒侵袭

最好的良药。乳铁蛋白作为一种能

够改善免疫功能，防止疾病的添加

型营养元素，在婴幼儿、孕妇及老年

人等群体中的应用越来越广泛。通

过补充乳铁蛋白提高人体免疫力，

也成为科学防疫的重要部分。

中国工程院院士、国家食品安

全风险评估中心总顾问陈君石表

示，乳铁蛋白作为母乳中重要的生

物活性蛋白质，在婴儿免疫系统发

育过程中具有支持生命早期免疫功

能和减少感染不利影响等作用。

上海交通大学医学院附属上

海儿童医学中心过敏免疫科主任

陈同辛指出，新生儿出生时免疫系

统薄弱，随着年龄的增长，免疫功

能也会逐渐发育。母乳中的乳铁

蛋白对于免疫影响非常重要，它可

以直接参与免疫应答，也可以促进

肠道发育，改善肠黏膜屏障，促进

微生物的构建，从而调节免疫应

答。牛和人的乳铁蛋白有同源性，

把牛乳乳铁蛋白添加到配方奶粉

里，在母乳不足时选择使用也可发

挥相同作用。 乔闳 图 TP

当遭遇新冠病毒感染时，人体
是否会发病以及发病的严重程度
取决于两个因素：一是病原体的数
量和毒力，二是人体免疫力对病毒
的反应。免疫系统如同人体的健
康卫士，时刻忠于职守，把入侵机
体的外来微生物等视为敌人，与之
作战，对其清除或抵御。拥有良好
的免疫稳态如此重要，而提升免疫
力恰恰在于日常行为习惯。
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