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冬季由于光照和户外活动时
间减少，人体容易出现维生素D
缺乏的现象。不少人日常会选择
服用维生素补充剂。维生素该怎
么补？是否补得越多越好？

大部分维生素无法由人体合
成，需要从食物中摄取。常见的
维生素分为脂溶性维生素和水溶
性维生素两大类，前者包括维生
素A、D、E、K等，后者常见的有维
生素C和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？北
京大学第三医院临床营养科副主任
医师王琛表示，要避免陷入“多多益
善”的误区。

王琛介绍，一些脂溶性维生素如
果摄入过多，可能引起急性或慢性中
毒。例如长期大量摄入维生素 A 和
D可能会出现肝脏不适，还可能产生
乏力、骨痛、精神差等症状。补充维

生素D过多还容易引起血钙升高，甚
至部分器官钙化。

水溶性维生素可溶解于水，如果
补充过多，人体会自行调节，相对不
会带来中毒问题。不过王琛提示，一
些水溶性维生素补充过多也会造成
身体不适，例如摄入维生素C过多可
造成腹泻，如果补充超过500毫克／
天，有增加肾结石的风险。

专家提醒，想要补充维生素，首
先建议从日常饮食入手。如果通
过膳食仍不能满足维生素需求，
建议在营养科医生的指导下进行
补充。

一些小技巧有助于保留食物
中的维生素。例如，维生素B1来
自粗粮、酵母、鸡蛋等。食物精加
工的过程会造成维生素B1大量流
失。建议淘米时不要过度淘洗，通
常洗一次即可，这样能保留更多的

B族维生素，尤其是维生素B1、B2。
烹饪蔬菜的方式也会影响其中

的维生素含量。建议蔬菜先洗后切，
减少维生素流失。烹饪时间过长也
会导致维生素流失，推荐急火快炒、
迅速加热，而不是长时间炖煮。烹饪
后应尽快食用，蔬菜放置时间过长也
会使维生素流失量增加。

（新华社 林苗苗）

科学佩戴口罩是呼吸道
传染病防控的有效措施。如
何科学佩戴口罩预防呼吸道
传染病？日前，国家疾控局
制定印发《预防呼吸道传染
病公众佩戴口罩指引（2023
年版）》，指导公众科学规范
佩戴口罩，防控多种呼吸道
传染病传播，有效保护公众
健康。

冬季来临，各类呼吸道
疾病进入高发期。根据指
引，呼吸道传染病的常见病
原有新冠病毒、流感病毒、肺
炎支原体、呼吸道合胞病毒等，
主要通过呼吸道飞沫、吸入带有
病原体的气溶胶或密切接触等
途径传播。

哪些情形或场景应佩戴
口罩？

指引明确，应佩戴口罩的情
形或场景主要有以下四类，包括
存在呼吸道传染病传播风险的情
形，如新冠病毒感染、流感、肺炎
支原体感染等呼吸道传染病感染
者或有相关症状者前往室内公共
场所或与其他人员近距离接触
（距离小于1米）时应佩戴口罩；
处于感染风险较高的情形或场
景，例如前往医疗机构就诊、陪诊
时；防止外来人员将疫情输入重
点机构的情形或场景，如在呼吸
道传染病高发期间，外来人员进
入养老机构、社会福利机构、托幼
机构等脆弱人群集中场所时应佩
戴口罩；防止公共服务人员将疫
情输入重点机构的情形或场景，
在呼吸道传染病高发期间，养老

机构、社会福利机构及托幼机构、
学校等重点机构的公共服务人
员，在工作期间应佩戴口罩，保护
重点人群免受感染。

哪些情形或场景建议不
佩戴口罩？

指引明确，建议不佩戴口罩
的情形或场景主要有以下三类，
包括进行体育锻炼时；处于感染
风险较低的情形或场景时，例如
在露天广场、公园等室外场所；
部分不适合佩戴口罩的人群，例
如3岁及以下婴幼儿。

如何选择佩戴合适类型
的口罩？

指引明确，呼吸道传染病患
者或呼吸道传染病症状者建议
佩戴 N95 或 KN95 等颗粒物防
护口罩（无呼吸阀）或医用防护
口罩，其他人员建议佩戴一次性
使用医用口罩或医用外科口罩；
儿童建议选用儿童卫生防护口
罩。 （新华社 顾天成）

最近因为生病发烧而吃不下饭
的人比比皆是。这种情况该怎么办
呢？要忌口各种高蛋白质的食物吗？
今天咱们就说说发烧补营养的事情。

为什么医生不让一些发烧
病人多吃高蛋白质食物

其实这个建议并非完全没有道理。
首先，蛋白质食物吃多了可能会

导致身体散热增加，炎症反应上升，
医生可能担心影响身体康复。比如，
有些孩子吃了牛羊肉之后，发炎情况
会变严重。

其次，高烧时病人食欲不振，消
化吸收能力下降。相比于柔软的淀
粉类食物，大块牛肉、煮鸡蛋等食物
的消化难度要大得多。它们需要更
多的胃酸、更多的蛋白酶、更多的胆
汁帮忙才能搞定。

再次，疾病状态时更容易出现食
物不耐受反应和其他不良反应。发
烧时不仅身体消化吸收能力下降，肠
道也可能有炎症，屏障功能下降，微
生物平衡紊乱。一些没有消化的产
物进入体内，可能会导致不良反应。

比如有些食物平时吃了没事，生
病时吃了就会不舒服。再比如，有些
孩子在发烧时会对鸡肉、鸡蛋、奶类
等优质蛋白质食物很敏感，吃了之后
就咳嗽，或者吃了之后喉咙里的痰会
增加，会喘息，等等。

民间说“鱼生火肉生痰”，大概可
以用这些原因来解释，不过，这些不
良反应不仅限于动物性食品。如果
吃烤干的坚果，以及油炸的花生、薯
片、炸豆等难消化植物性食物，也一
样可能会有不良反应的。

所以，在发烧和食欲不振时暂时
优先吃易消化的淀粉类食物，这话总
体是对的。

不过也要注意，从另一方面来
说，连续饿几天也是不利于身体康复
的。尤其是当下和支原体病毒及各
种细菌持续开战，也是一件非常消耗
营养的事情。如果真的是连着两三
天甚至更久吃不下东西，只喝点汤
水，或者虽然也吃点饭，但吃得太少，
那就会妨碍到身体的康复了。

发烧病人在饮食上重点需
要补充什么

具体吃什么，主要看病人的食
欲。在食物新鲜、有营养的前提下，
如果他们很想吃，就不必刻意阻拦。

如果不想吃，就要想各种办法把能
量、蛋白质和多种维生素补进去。

1. 主食要尽可能多吃点。主食
是能量的主要来源。不吃够主食的
话，即便蛋白质吃够了，也都当成热
量浪费了，不会真正补到身体上。如
果不能吃米饭、馒头，还可以吃浓米
粥、软汤面等，可以吃土豆泥、山药糊
等，不妨一天多吃几次。这时候，只
要是容易消化的食物，病人能吃进去
的，都可以尝试。

2.在病人能接受的范围里，在主
食中加入多样化食材。比如蔬菜、水
果、奶类、豆制品等。如果不能直接吃
果蔬，可以蒸熟、炖软、切茸、压泥，可
以把菜叶切碎煮在软汤面或粥里吃。

3. 蛋白质食物要补充得循序渐
进。在食欲不振时，先不要直接给大
肉块、煮蛋、炒蛋等。比如说，蛋可以
先做成蛋花或蛋羹，肉可以切碎做成
肉茸，还可以用压力锅或电炖锅炖软
等。如果实在不想吃肉，可以先喝去
油的肉汤，然后尝试把炖软切碎的肉
末加入到粥里、汤面里。

按病人的食欲，从少到多，慢慢
增加蛋白质食物，逐渐增加品种。等
到食欲好起来、消化能力强起来之
后，再吃“硬菜”也不迟。

4.如果食量持续严重不足，可补
充一些全营养产品。包括蛋白粉类
产品。可以把这些产品加入到粥里、
山药糊里、藕粉糊里，调成半流食。
消化不良的情况下，也可以咨询专业
人员使用助消化和有益胃肠的产品，
如复合消化酶产品、益生菌产品等。

5. 适当补充维生素。发烧过程
中维生素的消耗量增大，可以补充
维生素 C 和 B 族维生素，以及维生
素 A 和维生素 D。在疾病应激和炎
症反应过程中，维生素 C 的消耗量
会增加；发烧时代谢率加快，能量消
耗增加，对 B 族维生素的需求也会
上升。

另外，维生素D对正常抗病力也
十分重要，而维生素A不仅为抗炎反
应所需，而且在呼吸道组织的损伤修
复中必不可少。病人吃大粒复合营养
素丸可能会感觉不舒服，可以用小药
片和小胶囊，以及粉状的营养补充品。

6. 远离低营养价值、难消化、过
敏及不耐受的食品。举例来说就是
要避免油炸、油煎、熏烤食物，避免太
硬的食物，避免高糖、高油的加工食
品。容易过敏或不耐受的食物也要

避免。
7. 调味不油腻、不刺激，但应当

注意促进食欲。只要血压基本正常，
这时候可以少量加点盐，加点鸡精、
味精也没有什么不好。因为在发烧
出汗之后，需要补充钠盐等电解质，
也需要补充氨基酸。适当加一点钠
盐有利于胃酸的产生；加点鲜味氨基
酸，可以给肠道细胞增加动力，也能
增加病人的食欲。

好吃又容易消化的几道半
流食食谱

如果家人食欲很差，又一时想不
出来到底能吃点什么，这里列出一些
容易消化又好吃的半流食食物选择，
供大家参考：

1. 奶香山药泥。蒸软山药后碾
成泥，加奶粉调成奶香山药泥。不能
吃奶粉的可以用豆浆粉试试。没有
山药的话，也可以用土豆泥试试。想
吃咸味的话，就加一点盐或鸡精，加
几滴香油，做成咸薯泥。

2. 酸奶藕粉软冻。热水冲好的
藕粉，拌入冷的酸奶，搅匀成一种半
凝冻状态即可。也可以加入全营养
粉等营养补充品。若仅仅是藕粉本
身，营养价值就太低了。

3. 酸奶醪糟羹。冷的酸奶中拌
入热醪糟，搅匀，让酸奶温热起来。

4. 炒米蛋花粥。有些地区有吃
炒米的习惯，可以用炒过的糙米煮成
粥，加少量盐，打入少量蛋液，搅成细
细的蛋花。

5.青菜豆花小米粥。在煮软的小
米粥里面加半勺香油，一把切到细碎
的青菜，再加两勺搅碎的内酯豆腐，一
起煮几分钟，最后加点盐和鸡精。

6. 青菜碎鸡汤蛋花软面条。喜
欢吃面食的人，可以用去油的鸡汤，
加入细面条，煮成软软的热汤面，加
上蛋花和青菜碎。

7. 冬瓜汤青菜碎小馄饨。用去
油的鸡汤，加入冬瓜薄片煮几分钟，
加入皮很薄的小馄饨和青菜碎煮软
即可。

8. 山楂大枣苹果梨丁汤。几片
山楂干或两个山楂，几个去核枣，一
个去核苹果切块，一个去核梨切丁，
加半碗水，一起放电压力锅里，用快
速煮粥程序煮软。或者放电炖锅里
盖盖子慢炖。少放水，少放糖，让水
果中的水自己渗出来变成汤。

（北京青年报 范志红）

病毒高发季节

发烧之后该怎样吃才能补身体

维生素补过量有风险？听听营养专家怎么说

国家疾控局：
规范戴口罩预防呼吸道传染病

最近，网友们对“一周不洗脸
什么体验”的话题展开讨论，一些
网友表示，一周不洗脸，自己反而
皮肤变得更好了。冬季天气干
燥，可以一周不洗脸吗？一周不
洗脸，皮肤真的会变好吗？

对此，武汉市第一医院皮肤
科主任陈柳青表示，是因人而异
的，并非人人都适合。对于绝大
多数普通人，尤其是一些油性皮
肤的患者，不建议一周不洗脸，
以免因皮肤分泌出大量油脂、汗
液等代谢产物以及灰尘、病菌等
停留在皮肤表面，导致爆痘、面
部感染，肌肤暗黄、粗糙、毛孔粗
大和黑头等。

然而，对于一些皮肤敏感的
人群，她表示，可以尽量少洗脸，
甚至一周不洗脸，“皮肤是有自我
调节的功能的，对于皮肤敏感的
患者而言，通过这种方式，有助于
皮肤屏障的修复，帮助油脂的分
泌达到平衡，缓解皮肤问题。”

那么，如何正确洗脸呢？陈
柳青主任强调，市民不要过度清
洁皮肤。自己在临床中，经常接
诊到一些喜欢过度清洗皮肤的爱

美人士，每天清洁皮肤会花很长
时间，清洁的次数也很多，喜欢皮
肤一出油就去洗，甚至又是用洗
面奶，又是用磨砂膏去死皮等，反
而刺激皮肤反射性地分泌大量油
脂，造成皮肤敏感的情况。

她建议，普通市民每天用温
水洗一次脸即可，不要用温度太
高的水，洗完后要做好保湿工
作。“其实，皮肤分泌的皮脂膜是
最好的天然屏障，建议市民适当

‘穷养’皮肤，四季护肤做好清
洁、保湿和防晒即可。另外，健
康饮食，保持平和心情，少熬夜，
适量运动，这些都对护肤有益。”

武汉市中医医院治未病科
主任黄金元也表示，在中医看
来，头为诸阳之会。普通市民
可用温水来洗脸，洗脸后将手
搓热，在面部由内而外进行轻
柔按摩，比如按摩一下印堂穴、
迎香穴、太阳穴，刮刮眉毛等，
这有助于呼吸道的保健、眼部
疲劳的缓解、改善面部气血循
环，也有助于头面部的放松、助
眠休息等。

（楚天都市报 郑晶晶）

“一周不洗脸皮肤会变好？”成热议话题

专家称：皮肤护理尽量“穷养”


