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科学合理的营养膳食能有效改善
营养状况、增强抵抗力，有助于新冠肺
炎防控与救治。

中国营养学会联合中国医师协会、
中华医学会肠外肠内营养学分会，针对
新冠肺炎防控和救治特点，并根据《中
国居民膳食指南》（2016版）和国家卫生
健康委发布的《新型冠状病毒感染的肺
炎诊疗方案（试行第四版）》，研究提出
营养膳食指导，供公众和医疗机构参
考。

新冠肺炎患者临床营养
膳食指导

一、普通型或康复期患者的营养膳
食

1.能量要充足，每天摄入谷薯类食
物 250-400 克，包括大米、面粉、杂粮
等；保证充足的蛋白质，主要摄入优质
蛋白质类食物（每天 150-200 克），如瘦
肉、鱼、虾、蛋、大豆等，尽量保证每天一
个鸡蛋，300克的奶及奶制品（酸奶能提
供肠道益生菌，可多选）；通过多种烹调
植物油增加必需脂肪酸的摄入，特别是
单不饱和脂肪酸的植物油，总脂肪供能
比达到膳食总能量的25-30%。

2.多吃新鲜蔬菜和水果。蔬菜每天
500 克以上，水果每天 200-350 克，多选
深色蔬果。

3. 保 证 充 足 饮 水 量 。每 天 1500-
2000 毫升，多次少量，主要饮白开水或
淡茶水。饭前饭后菜汤、鱼汤、鸡汤等也
是不错选择。

4.坚决杜绝食用野生动物，少吃辛
辣刺激性食物。

5.食欲较差进食不足者、老年人及
慢性病患者，可以通过营养强化食品、
特殊医学用途配方食品或营养素补充
剂，适量补充蛋白质以及B族维生素和
维生素A、维生素C、维生素D等微量营
养素。

6.保证充足的睡眠和适量身体
活动，身体活动时间不少于 30 分

钟。适当增加日照时间。
二、重症型患者的营养治疗
重症型患者常伴有食欲下降，进食

不足，使原本较弱的抵抗力更加“雪上
加霜”，要重视危重症患者的营养治疗，
为此提出序贯营养支持治疗原则：

1.少量多餐，每日 6-7 次利于吞咽
和消化的流质食物，以蛋、大豆及其制
品、奶及其制品、果汁、蔬菜汁、米粉等
食材为主，注意补充足量优质蛋白质。
病情逐渐缓解的过程中，可摄入半流质
状态、易于咀嚼和消化的食物，随病情
好转逐步向普通膳食过渡。

2.如食物未能达到营养需求，可在
医生或者临床营养师指导下，正确使用
肠内营养制剂（特殊医学用途配方食
品）。对于危重症型患者无法正常经口
进食，可放置鼻胃管或鼻空肠管，应
用重力滴注或肠内营养输注泵泵
入营养液。

3.在食物和肠内营养不足
或者不能的情况下，对于严
重胃肠道功能障碍的患者，
需采用肠外营养以保持
基本营养需求。在早期
阶段可以达到营养摄
入量的60%-80%，病
情 减 轻 后 再 逐 步
补充能量及营养
素达到全量。

4. 患 者
营 养 方 案
应该根据
机 体 总
体 情
况 、
出

入量、肝肾功能以及糖脂代谢情况而制
定。

一线工作者营养膳食指导

根据平衡膳食原则，一线工作者的
营养膳食要做到：

（一）保证每天足够的能量摄入。建
议男性能量摄入2400-2700千卡/天、女
性2100-2300千卡/天。

（二）保证每天摄入优质蛋白质，如
蛋类、奶类、畜禽肉类、鱼虾类、大豆类
等。

（三）饮食宜清淡，忌油腻，可用天
然香料等进行调味以增加医护人员的
食欲。

（四）多吃富含B族维生素、维生
素 C、矿物质和膳食纤维等的食

物，合理搭配米面、蔬菜、水果
等，多选择油菜、菠菜、芹菜、紫

甘蓝、胡萝卜、西红柿及橙橘
类、苹果、猕猴桃等深色蔬

果，菇类、木耳、海带等菌
藻类食物。

（五）尽可能每日
饮 水 量 达 到 1500-

2000毫升。
（六）工作忙

碌 、普 通 膳 食
摄入不足时，

可 补 充 性
使用肠内

营 养 制
剂（特

殊医
学

用途配方食品）和奶粉、营养素补充剂，
每日额外口服营养补充能量 400-600
千卡，保证营养需求。

（七）采用分餐制就餐，同时避免相
互混合用餐，降低就餐过程的感染风
险。

（八）医院分管领导、营养科、膳食
管理科等，应因地制宜、及时根据一线
工作人员身体状况，合理设计膳食，做
好营养保障。

一般人群防控用营养膳
食指导

（一）食物多样，谷类为主。每天的
膳食应有谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼
蛋奶类、大豆坚果类等食物，注意选择
全谷类、杂豆类和薯类。

（二）多吃蔬果、奶类、大豆。做到餐
餐有蔬菜，天天吃水果。多选深色蔬果，
不以果汁代替鲜果。吃各种各样的奶及
其制品，特别是酸奶，相当于每天液态
奶300克。经常吃豆制品，适量吃坚果。

（三）适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉。鱼、禽、
蛋和瘦肉摄入要适量，少吃肥肉、烟熏和
腌制肉制品。坚决杜绝食用野生动物。

（四）少盐少油，控糖限酒。清淡饮
食，少吃高盐和油炸食品。足量饮水，成
年人每天 7-8 杯（1500-1700 毫升），提
倡饮用白开水和茶水；不喝或少喝含糖
饮料。成人如饮酒，男性一天饮用酒的
酒精量不超过25克，女性不超过15克。

（五）吃动平衡，健康体重。在家也
要天天运动、保持健康体重。食不过量，
不暴饮暴食，控制总能量摄入，保持能
量平衡。减少久坐时间，每小时起来动
一动。

（六）杜绝浪费，兴新食尚。珍惜食
物，按需备餐，提倡分餐和使用公筷、公
勺。选择新鲜、安全的食物和适宜的烹
调方式。食物制备生熟分开、熟食二次
加热要热透。学会阅读食品标签，合理

选择食品。
（来源：健康中国）

新冠肺炎防治，可以这么吃
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日前，重庆市政府新闻办举行新
型冠状病毒肺炎防控工作第十二场
例行新闻通气会。通气会上，市疾控
中心流行病学博士宿昆就企业复工
防控工作及市民居家隔离相关事宜
作出建议。

开工前要做好人员摸排
开工后要做好健康监测

“当前的疫情形势仍然是复杂严
峻的，我们不能松懈。就当前面临的
返程复工压力来讲，各个企业都应该
做好相应的准备和防控措施。”宿昆
表示，复工前，应做好人员安排、物资
部署、健康监测、工作环境通风消毒
等工作。

同时，做好人员的摸排和登记，
“每个单位一定要有一本账，这些人
有没有从重点地区回来的、怎么样应
对。目前经重点地区的返渝人员应该
是要严格进行隔离的，隔离期满如果
没有异常才能返岗工作。”

“重庆市有这样一个案例，我们
调查一个确诊病例时，也对他的同事
和他接触过的人进行了流行病学调
查和实验室的筛查，发现他之前接触
过的人中有4个病例，还有一个阳性
者。”宿昆表示，企业开工后，一定要
做好健康监测，“健康监测就是为了
早发现可疑的病人，发现以后一定要
及时报告，这就是我们讲的早发现、
早报告、早隔离、早诊断、早治疗。尽
最大可能降低单位内部的交叉感染，
是非常关键的。”

对于病例、密切接触者、重点地
区的返渝人员以及他们的家人，宿昆
倡议，在他们治疗和隔离期间，请给

予他们温暖，而不是指责和非议，甚
至是歧视。在疫情面前，所有人都是
一条战线的，大家要互相理解、互相
支持、互相帮助，创造一个群防群控
的环境。

居家隔离要注意
衣、食、住、娱都应严格“隔离”

“居家隔离这个问题应该重视起
来，之前讲过家庭聚集性的问题，疫
情期间应该高度警惕，因为病毒的传
播能力比较强。”宿昆建议，如果家庭
内有密切接触者，应该严格的和其他
家庭成员隔离开来，“我们建议是严
格的单间隔离，包括他的衣、食、住、
娱，都应隔离开来。”

单间怎么样隔离呢？
宿昆介绍，主要是确保他所隔离

的房间要有一个独立的卫生间。隔离
期间的衣服需要准备好，如果有换洗
的衣服可以放在一个塑料袋里先密
封起来，等到隔离之后再洗。

同时，每天的食物可以用单独的
餐盘送进去，减少与家里其他人的接
触，“送进去时，他需要戴口罩，家人
也要戴口罩，开门的时候也要注意减
少交叉感染风险，吃完以后餐盘也要
消毒。”

“‘娱’就是娱乐的意思，他关在
房间里肯定要找一些相应的事情来
做，不然关在里面 14 天也是很难实
现的。”宿昆建议，隔离者可以通过
读书、看电视或者其他的方式来打
发时间。方式可以灵活多变，但原则
是要确保不能和其他家庭成员有交
集。

据重庆发布

企业复工如何防控？
居家隔离怎么做？
疾控专家这样建议

一、新增密切接触者，
怎么管理？

1.原则上采取集中隔离医学观察。
如确有不便到集中隔离点进行医学观
察的，由密切接触者向辖区街镇提出申
请，承诺严格执行居家隔离，并由辖区
街镇核实是否具备居家隔离条件，要做
到单人单间，与家人分宿分餐，辖区街
镇同意后方可进行居家隔离。

2.属地街镇立即组织辖区社区卫生
服务中心（镇卫生院）专用车辆，实行一
人一车进行转运。

3.集中和居家隔离医学观察要严格
按规范管理。

4.区疾控中心要及时对密切接触者
开展“1+2”病毒核酸检测。

5.解除：居家隔离医学观察由辖区
社区卫生服务中心（镇卫生院）出具《居
家隔离医学观察解除告知书》，集中隔
离医学观察对象由辖区疾控中心出具

《集中隔离医学观察解除告知书》。

二、对“两次PCR排查
为阴性的无湖北疫区经历
的发热人员”乘机来渝的北
碚居民，怎么做？

1.由居住地街镇通知辖区社区卫生

服务中心（镇卫生院）用专用车辆，2 小
时内从渝北区指定的集中医学观察点
接到市九院发热门诊诊治；

2.如市九院排除新冠肺炎的，由居
住地街镇落实居家隔离管控14天。

三、对“公安系统比对
的重点人员未满14天观察
期的拟乘机离渝人员”，怎
么做？

1.对未解除观察的人员，已订购离
渝机票的，属地街镇接通知后要及时
通知本人主动退票，并严格落实 14 天

隔离医学观察。
2.对未解除观察的人员，已到达机

场的，属地街镇接通知后，安排当地社
区卫生服务中心（镇卫生院）派专用车
辆接回，实行隔离医学观察；涉嫌违法
犯罪的由有关机关依法严惩，涉管控
责任落实不到位的严格追究相关责
任。

3.对居家观察已满 14 天的人员，
经辖区社区卫生服务中心（镇卫生院）
核查有无发热、咳嗽等症状，再由村
（社区）出具解除观察意见并交本人。

重庆市北碚区新型冠状病毒感染的
肺炎疫情防控工作领导小组办公室
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新冠肺炎疫情防控工作常见问题答疑

焦虑是人类一种正常的情感反应，
具有重要的适应性意义。它往往与危急
情况和难以预测、难以应付的事件有
关，当我们面对现实的潜在挑战或威胁
而不能控制时就会产生这种含有紧张、
恐慌、忧愁、不安、无助等成分的烦躁情
绪。因此，面对新型冠状病毒肺炎疫情，
产生焦虑情绪是我们适应和解决问题
的正常情绪反应，事过境迁，焦虑就会
慢慢解除。这和临床的病理性焦虑完全
不同。

不过，如果过度紧张、焦虑感爆棚，
心理压力过大，就会缺乏安全感，降低
信心，影响身心健康。焦虑过低，也可能
导致盲目乐观，因对疫情重视不够而出
现防护不足、缺乏警惕等问题。所以，学
会正确认识、对待和调控焦虑非常重
要。

那么，面对疫情，我们如何调控焦
虑情绪呢？

1.接纳焦虑，放松心情
很多人想要降低焦虑，往往会不断

地对自己说：“不要紧张，不要焦虑，有

什么好紧张和焦虑的呢！”“我真是太没
出息了，这么紧张干嘛？”“为什么就

我一个人紧张？”……但是我们会
发现，越是这样你就越是焦虑。

因此，首先，承认并接纳焦
虑情绪，坦然面对疫情，是克
服焦虑的最好方法。可以这样
告诉自己：新冠肺炎疫情下，
我们出现焦虑情绪是人类的
本能，它可以帮助我们处于
应激状态，从而有效应对危
险、做好防护、解决问题。

其次，我们可以通过转
移注意和放松来缓解过高

的焦虑。
①转移注意。看电影、追剧。你一直

想看的电影和想追的剧，推荐幽默、喜
剧、搞笑类；阅读、听音乐、看笑话……
能让你感到放松的事情。

②呼吸放松。呼吸放松是指一种通
过呼吸调节能缓解紧张情绪的方法：

第一步：找一个舒适的位置坐好或
站好，全身放松；

第二步：闭嘴用鼻子深吸气至不能
再吸；

第三步：稍屏气；
第四步：用口慢慢地把气呼出来。
如此循环往复，直至感觉身体越来

越轻松，心情越来越平静。
注意：吸气时腹肌松弛、腹部慢慢

鼓起，保证最大吸气量；呼气时腹肌收
缩、感觉前后腹贴在一起，增加呼吸潮
气量。

③肌肉放松。肌肉放松是一种简单
易操作、体验感很强的放松方法。相信
你会喜欢上它！

手臂放松：第一步，伸出右手-握紧
拳-用劲让右手和右前臂变得紧张-慢

慢松开拳头-放松；第二步，左手亦同样
放松；第三步，双手握拳-前臂向肩部弯
曲-用劲感受肌肉的紧张-放松-放下
手臂（类似伸懒腰时双手的感受）。

头部放松：第一步，用力向后仰起
头部（注意背部、肩膀以及颈部的紧
张）-放松；第二步，用力低头，尽量将下
巴靠住胸部（注意颈部与肩膀的紧张）-
放松。

面部放松：皱起前额和眉头-放松；
紧闭双眼（感受眼睛周围的紧张）-放
松；咬紧牙关（感受咀嚼肌的紧张）-放
松；紧闭双唇（感受嘴和脸部肌肉的紧
张）-放松。

躯干放松：用力耸起双肩，向耳部
靠拢（感受肩部肌肉的紧张）-放松；挺
起胸部深呼吸（感受胸部肌肉的紧张）-
憋气-放松；用力将背向后弯曲，挺出胸
和腹部（感受背部肌肉的紧张）-放松。

腿部放松：用力伸直双腿（感受大
腿肌肉的紧张）-放松；将脚尖尽量朝上
翘，使小腿肌肉绷紧，好像一根线正向
上牵拉脚尖（感受小腿肌肉的紧张）-放
松。

④合理宣泄。可以采用身体宣泄
（如击打枕头、抱枕等）、唱歌、呐喊、涂
鸦等等，还可以通过网络寻求朋友的支
持，聊聊天、打打气。

……你会发现可做的事情太多，焦
虑自然而然就降低了。

2.正常作息，生活规律
保持一份平常心，维持正常、规律、

健康的生活作息，保持生活的规律性和
稳定性，该吃的时候吃、该睡的时候睡、
该工作的时候工作、该完成的事情完
成，做好这些事情，不仅可以让我们的
生活保持正常节奏，更会让我们平静下
来，感受到心情的愉悦。

3.减少刷屏，过滤资讯
手机上铺天盖地的资讯，不但传递

着信息，同时也在传递着恐慌，让我们
始终处于不良情绪状态中。因此，我们
一定要减少刷屏并做好资讯过滤。通过
设定网络使用时间和关注官方权威信
息，减少小道消息的获取途径，降低不
确定信息带来的焦虑，增强对疫情防控
的信心和自我保护的信心。

4.适度运动，增强免疫
放下手机的同时，可以在家里适度

运动，运动不仅能够增强免疫力，更是
调控焦虑情绪的最佳方式。

那么，呆在家里可以做哪些运动
呢？

有跑步机的可以启用了，没有跑步
机可以做瑜伽、俯卧撑、仰卧起坐、深
蹲、广播操、太极、随音乐舞动……还可
以通过萝卜蹲、丢沙包等亲子游戏增进
亲子感情。

5.拨打热线，寻求支持
如果你尝试了以上的方法，发现通

过自助还是很难帮助自己缓解焦虑，请
记得寻求专业的心理援助。全国各省都
开通了专业免费的心理援助热线，全国
各高校也纷纷开通了心理援助热线，都
能为您提供专业的情绪疏导和心理支
持（详细信息如下）。

西南大学心理援助热线：023-
68367770（周一至周五，8:30-17:30）

全国各省免费心理援助热线一
览：

https://mp.weixin.qq.com/s/
Cw9WrWPb_wzN999VLQ5VjA

（作者：西南大学心理学部抗击新
冠肺炎心理科普专家团队高雪梅）

面对疫情如何缓解过度焦虑

新型冠状病毒具有体外活性，据
报道，广州疾控中心已经在一位患者
家中的门把手上发现了病毒核酸，使
大家对家居消毒更为重视。

各种消毒方法中，医用酒精和84
消毒液杀灭病毒效果好，生产较为容
易，价格相对便宜，使用比较简单，成
为应用广泛的消毒剂，很多人在家中
使用。

不过，酒精和 84 消毒液使用不
当，同样会导致安全事故。比如使用
医用酒精可能导致火灾，84消毒液可
能导致人体中毒。以下结合酒精和84
消毒液的性质，谈谈安全使用的注意
事项。

使用医用酒精消毒
时要注意防火

医用酒精是乙醇和水的混合溶
液，其中乙醇的浓度为 75%。医学实
践证明，这个浓度的医用酒精消毒效
果最好，能够杀灭多种细菌和病毒，
也能够有效杀灭新型冠状病毒。

乙醇除了用于消毒外，在工业上
的重要用途是作为燃料。比如乙醇汽
油，就是将乙醇混入汽油中作为汽车
燃料使用，这也说明乙醇和汽油具有
某些相似的性质，它们都具有较强的
挥发性，极易燃烧。医用酒精虽然不
是纯乙醇，但是浓度已经相当高，已
经具备极强的可燃性，在使用酒精
时，一定要远离火源，防止酒精点燃
而引发火灾。

使用医用酒精时除了不能直接
接触火源以外，还要防止酒精蒸气导
致的燃烧和爆炸。在使用医用酒精
时，特别是进行喷雾消毒时，由于酒
精挥发性强，容易产生酒精蒸气，特
别是在密闭的空间，如门窗关闭的房

间中，可能导致酒精蒸气聚集，达到
爆炸范围，遇到火源则引发燃烧，甚
至爆炸。

总之，在家中使用酒精时，要远
离火源；家里存放的酒精，也要远离
火源，切忌放到厨房等与火源接近的
地方。

使用84消毒液时要
防止中毒

84消毒液是次氯酸钠和氯化钠
的混合溶液，消毒时起作用的是次氯
酸钠，氯化钠是生产时候的副产物，
不起消毒作用。其消毒原理为，次氯
酸钠以及次氯酸钠与二氧化碳等作
用产生的次氯酸具有强氧化性，可以
杀灭细菌和病毒，对新型冠状病毒也
有效。

次氯酸钠及次氯酸氧化性非常
强，不但可以杀灭细菌和病毒，对人
体细胞也具有很强的腐蚀性，因此在
使用 84 消毒液的时候，要按照使用
要求进行稀释，还要戴上手套等进行
防护，避免身体接触，防止吸入人体。

由于84消毒液是次氯酸钠和氯
化钠的混合溶液，二者可以发生化学
反应产生氯气，这就是在使用中会闻
到氯气味道的原因。氯气具有很强的
毒性，对呼吸道具有较强的伤害，过
量吸入会导致中毒死亡。在正常情况
下使用 84 消毒液，产生的氯气量不
大，在敞开体系下是安全的，但是在
密闭空间则可能由于氯气聚集而产
生中毒危险。

另外要特别注意的是，84消毒液
不能和酸性物质（如醋、洁厕灵等）混
用，混合后会产生大量氯气，导致人
员中毒。

（来源：果壳，作者：张军）

酒精和84消毒液
使用时务必注意这些安全问题


