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预防流感的饮食核心在于均衡

营养，为免疫系统提供充足的“弹药”

和“能源”。

多吃新鲜蔬菜水果
蔬菜水果是多种维生素和矿物

质的天然来源，对免疫系统的正常运

作不可或缺。

推荐食物：富含维生素 C的食
物如橙子、猕猴桃、草莓、青椒、西

兰花等，有助于增强免疫细胞的活

力。

富含β-胡萝卜素的食物如胡萝

卜、南瓜、菠菜等，能保护呼吸道黏膜

的完整性，增强物理屏障功能。

富含锌的食物如牡蛎、瘦肉、坚

果等。锌元素在免疫调节中扮演着

关键角色。

摄入足量优质蛋白质
蛋白质是构成抗体和免疫细胞

的基础。确保每日摄入足量的优质

蛋白质，对维持正常免疫力至关重

要。

推荐食物：鸡蛋、牛奶、酸奶、豆
制品（如豆腐、豆浆）、瘦肉、鱼虾等。

巧用传统食疗方
中医养生理念强调“正气存内，

邪不可干”。一些药食同源的食材，

有助于在冬季扶助正气。

健脾益气：山药、小米、莲子等食
材性质平和，适合熬粥，有助强健脾

胃，培补后天之本。

滋阴润肺：银耳、百合、梨等食
物，对于缓解冬季干燥、滋润呼吸道

黏膜有益。

温阳散寒：日常饮用生姜红枣
茶，有助驱散风寒，调和营卫，可作为

冬季保健饮品饮用。

未病先防 筑牢免疫基石

辨识误区 科学防治避弯路

若不慎发生呼吸道感染，出现

发热、咳嗽、咽痛等症状时，身体处

于应激状态，消化功能减弱，饮食需

随之调整。

保证充足饮水
发热时，身体里的水分蒸发加

快，容易导致脱水。充足的水分摄

入对维持新陈代谢、稀释痰液、促进

毒素排出至关重要。

建议：少量多次饮用温开水、淡
茶水或柠檬水。若伴有腹泻、呕

吐，可适量饮用口服补液盐以纠正

电解质紊乱。

选择易消化的食物
此时肠胃功能相对较弱，应选

择清淡、细软的食物，以减轻身体消

化负担。

推荐：以各类粥（如大米粥、小
米粥、南瓜粥）、烂面条、鸡蛋羹、藕

粉、酸奶等流质或半流质食物为主。

针对症状精细调整
在流感患病期间，大家可以根

据症状有针对性地选择食物。

发热期间：遵循少食多餐的原
则，在保证易消化的前提下，仍要兼

顾营养，可在粥、面中加入切碎的蔬

菜或少量瘦肉末。

应对咳嗽：应避免食用过甜、过
咸及辛辣刺激的食物，以免加重呼吸

道不适；可适量食用一些具有润肺止

咳功效的食物，如冰糖炖雪梨、蜂蜜

水（适用于一岁以上人群）或银耳羹。

缓解咽痛：避免进食粗糙、坚硬

或过烫的食物。可选择清凉、细软

的食物，如冷藏的酸奶、蛋花汤、蒸

熟的果泥等，有助于舒缓咽喉肿痛。

既病防变 对症饮食助康复

在流感的防治过程中，公众常存

在一些饮食认知误区，需要加以澄

清。

误区一：依靠葱、姜、蒜预防流感
虽然葱、姜、蒜含有一定的杀菌

成分，但单靠大量食用它们来预防流

感缺乏充分的科学证据。葱、姜、蒜

对胃肠道有刺激性，过量食用可能引

起不适。

误区二：感冒期间只能喝白粥
白粥易于消化，适合流感患者食

用，但营养价值单一。若只喝白粥，无

法提供机体对抗病毒所需的蛋白质、

维生素等营养物质，反而不利于康

复。比较推荐的做法是在粥品中加入

肉蓉、蛋花或蔬菜，提升营养价值。

误区三：盲目大量补充维生素C
均衡饮食并通过天然食物摄入

维生素C才是安全有效的途径。盲目

服用大剂量维生素C补充剂，不仅不

能提升免疫力，还可能引起胃肠道不

适。

误区四：患病期间急于“大补”
罹患流感期间，人体脾胃功能减

弱，此时摄入过于油腻或滋腻的补品

（如浓汤、人参等），会加重肠胃负担，

可能导致“虚不受补”。康复期的饮

食应遵循从清淡到丰富、循序渐进的

原则。

总之，应对流感，我们应树立科

学的饮食观。

预防阶段，重在均衡营养，夯实

免疫基础；患病期间，则需对症调理，

以易消化、富营养的饮食辅助身体恢

复。避开常见误区，方能让饮食成为

守护健康的得力助手。

（来源：“健康报”微信公众号《流

感高发季 吃出免疫力》）

流感高发季流感高发季 吃出免疫力吃出免疫力
12月9日，“水银体温计血压计明年

起禁产”相关话题登上微博热搜，引发热

议。

根据原环境保护部会同相关部委

2017年发布的第38号公告，《关于汞的水

俣公约》，自2017年8月16日起对中国生

效，其中明确规定：“自2026年 1月1日

起，禁止生产含汞体温计和含汞血压计。”

国家药监局也于2020年 10月发布

通知，要求自2026年1月1日起，全面禁

止生产含汞体温计和含汞血压计产品。

据媒体梳理，水银温度计的弊端在

于：

一是使用不便。每次使用前，都要先

甩动体温计让汞恢复原位；

二是易碎。汞是有毒的可挥发重金

属，若流出后不及时、正确清理，会危害健

康和环境；

三是水银体温计的读数字体很小，老

年人读取不便。

水银温度计摔碎了怎么办
据相关媒体报道，一些市民在使用水

银温度计测体温时会遇到“小麻烦”：用力

过猛甩体温计碰触到硬物，测体温时滑落

掉在地上⋯⋯这都会导致体温计破碎、水

银洒落。

中国医学科学院肿瘤医院病理科医

生李江涛解释称，水银是金属汞的俗称，

是一种常温下呈液态的金属。体温计摔

碎后，汞掉落在地上会形成大小不一的银

色小球，如果不及时收集处理会挥发到空

气中变成汞蒸气。汞蒸气具有毒性，若人

在短时间里吸入高浓度的汞蒸气，就会导

致急性汞中毒，出现头痛、乏力、咳嗽等症

状。

李江涛表示，一根标准水银体温计中

的汞含量大概为1克，只要及时处理，开

窗通风，不会对人体健康造成影响，也不

必太惊慌。

“如果水银体温计摔碎，应尽快开窗

通风，然后戴好一次性手套和口罩，立即

清理散落在地面或者物体表面的汞珠。

可用纸片、薄塑料板或湿润棉棒等将汞珠

收集放入矿泉水瓶中，之后注水防止水银

挥发，破碎的体温计可一并放入，拧紧瓶

盖后，贴上‘废弃水银’的标签放入有害垃

圾桶内。”李江涛说。

“千万不能用扫帚扫或用拖把拖，由

于水银的吸附性强，这样会把水银碎成更

小的液滴且造成污染面积的扩大。也不

可用吸尘器吸，会加速水银的挥发。此

外，收集的水银也不能冲入马桶，这样可

能会造成地下水污染。”李江涛提醒。

没了含汞体温计后，还能买啥
没有了含汞体温计、血压计，我们该

用什么测体温和血压呢？

目前市面上所售的体温计主要分为

三种：水银体温计、电子体温计和红外线

体温计，电子和水银体温计主要用于日常

生活，红外线适宜于群体使用。

水银体温计将
全面禁产

秋冬交替秋冬交替，，流感病毒活跃流感病毒活跃。。除了接种疫苗除了接种疫苗、、勤洗手勤洗手、、戴口罩等常规预戴口罩等常规预
防措施外防措施外，，通过科学饮食来增强免疫力通过科学饮食来增强免疫力，，是构筑健康防线的重要一环是构筑健康防线的重要一环。。
无论在流感预防阶段还是患病期间无论在流感预防阶段还是患病期间，，正确饮食都能帮助我们更好地正确饮食都能帮助我们更好地

抵御病毒抵御病毒，，加速康复加速康复。。

（来源：“中国新闻网”微信公众号《热

搜第一！水银体温计将全面禁产》）


