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疫情期间，多数人宅在家里，减少外出食欲不振，但切记

一定要好好吃饭。那么，哪些食物有助于提高自身免疫力，帮

助人体打赢疫情阻击战呢？营养专家推荐几种食物助力提升

免疫力。

1、蘑菇 蘑菇里香菇最好。香菇也就是常说的“山珍”，富

含维生素B群和维生素D原，可有效提

高免疫力，抗肿瘤、降血脂，大家每天

都可以多吃点。

2、红萝卜 红萝卜含有一种糖化

酵素，能分解食物中的亚硝胺和木质素，

使体内的巨噬细胞吞吃癌细胞的活力提

高二至四倍，从而能增加机体免疫力，抑

制癌细胞的生长，起到防癌抗癌的作用。

3、香蕉 香蕉富含维生素B6，而

维生素B6对增强人体免疫力有良好

的作用，它还可以防止皮肤癌和膀胱癌。维生素B6还可以保

护肾脏不患结石症，而且对失眠症有治疗作用。

4、红枣 红枣中的芦丁可软化血管，而环磷酸腺苷有提高

免疫力和抗癌的作用。但红枣是温热食物，吃多易上火，每人每

天3至5颗为宜。

5、蜂蜜 蜂蜜有极好的抗菌消炎、防腐的功能。优质蜂

蜜的保质期可达永久，因此长期服用，能提高免疫力，预防细

菌病毒感染，对于脂肪肝也有奇效。

这些营养素增强你的免疫力

1、血红素 红肉、动物内脏、血豆腐等，富含血红素铁。

铁在体内主要作为血红蛋白、肌红蛋白的组成成分，参与氧气

和二氧化碳的运输。心、肝、肾等内脏和动物血当中所含的血

红素铁最丰富。相比之下，植物性食品中铁的吸收率普遍较

低，乳制品含铁非常少。

2、番茄红素 西红柿、西瓜、葡萄

柚等富含番茄红素。番茄红素是成熟

西红柿中的主要色素，具有很强的抗

氧化作用。番茄红素主要存在于西红

柿、西瓜、葡萄柚和番石榴等食物中，

少量存在于胡萝卜、南瓜、李子、芒果、

石榴等果蔬中。一般来说，西红柿成

熟度越高，番茄红素含量越高。

3、辣椒红素 红辣椒富含辣椒

红素。辣椒红素赋予了红辣椒鲜亮

的红色，它主要存在于辣椒皮中。红辣椒不仅含有辣椒红素，

还富含有多种保健作用的辣椒素。辣椒所含的辣椒素可以减

少人体合成胆固醇，同时能干扰某种会导致动脉狭窄的基因

功能，增加血流量，从而改善心脏功能。

4、花青素 葡萄、李子、草莓等，富含花青素。花青素

是葡萄、李子、草莓等紫红色食物的主要色素来源，它是一

种水溶性植物色素。除了赋予食物漂亮的颜色，花青素还

有很多保健功效，比如抗氧化、消灭自由基、减轻炎症反应、

改善视力等。 （人民网）

打赢疫情阻击战 这些食物都是战“疫”标兵
抗疫期间，高血压患

者该注意些什么？广州医

科大学附属第二医院心血

管内科副主任区文超教授

针对大家关心的问题一一

解惑。

区文超指出，在疫情

早期，人们一度认为老年

人比年轻人和儿童更易

感。但随着疫情防控进

展，目前认为新型冠状病

毒普遍易感，大家都要根

据指引做好防护。

在疫情防控期间，居

家隔离的高血压患者要做

好日常的自我血压测量，

坚持定期服药。部分患者

可能存在就医不便、药物

配备短缺等情况，可以通

过网络诊疗的方式帮助解

决。同时，要消除对疫情

过度恐慌的心理，缓解焦

虑情绪，减少血压波动。

居家期间，如果血压

出现大波动并且伴随有相

关症状，可以在有效防护

的情况下及时

到社区医院甚

至二级以上医

院就诊。居家

隔离的患者还

要注意饮食调

节，注意控制盐的摄入，适当选择优质蛋白饮

食，多吃点蔬菜、补充维生素等。

冬春交替正是高血压与心脑血管病的高

发季，擅自停药或不恰当更换降压药且没有

及时监控好血压，容易增加风险。若需调整

用药，一定要在医生指导下进行。

（人民网）
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防疫时期，宅在家里玩手机、玩电脑、看

电视、看书等是很多人的常态。长时间用

眼，你的眼睛还好吗？保护眼睛该怎么做？

1、使用手机时，屏幕不要离眼睛太近，
注意光线强度 眼睛与手机的距离最好保

持在 30cm 以上，40cm 左右，如果看不清可

以适当调整字体大小。此外，不要在光线

过亮或过暗的情况下使用手机，在夜晚使

用手机时建议打开夜灯，并将屏幕调整至

较低的亮度。

2、控制用眼时间 不宜连续长时间看

书、看电脑、看手机等，每隔30至40分钟应休

息10至15分钟，眺望远处，让眼睛充分放松。

3、科学眨眼 紧闭双眼，让眼周肌肉紧

张，坚持３秒后迅速睁开眼，眨上几次，再重

复上面的动作至少４次。专家表示，外压可

暂时提高眼睛内液体的压力，类似按摩，用

力眨眼30秒有助消除眼皮浮肿。但需要注

意的是，角膜有问题的人应慎用此方法。

4、多吃水果蔬菜 注意饮食合理搭

配，如粗细粮搭配、荤素菜搭配等，少吃甜

食，多吃富含维生素的蔬菜、水果及钙质食

品，适当吃些海带、胡萝卜、芹菜、动物肝

脏等。 （新华网）
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广大城乡居民：

当前疫情形势仍然严峻复杂，

防控正处在最吃劲的关键阶段，我

们千万不能麻痹大意、千万不能心

存侥幸、千万不能放松警惕。做好疫情防控，人人有责。为了

您和大家的生命安全和身体健康，我们温馨提示：

一、注意个人卫生防护，戴口罩、勤洗手、勤通风。

二、非本小区人员严禁入内。社区小区全部实行电子出

入证，请您按照要求扫码出入。

三、第一时间报备疫区返宝人

员。外地返宝人员要立即主动向

村（社区）、乡镇报告，自觉按照要

求居家隔离。不主动不如实报告

情况，影响疫情防控工作的，依法追究责任。

四、疫情防控尚未结束，莫要扎堆。管住自己的腿，避免

在餐馆、商场、广场、集市等场所聚集，全力支持疫情防控。

宝丰县新型冠状病毒感染的肺炎疫情防控指挥部办公室
2020年2月24日
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天气有四季的变换，喝茶同样也有季节的变化。

那么，春天适合喝什么茶？下面就来了解一下吧。

1、茉莉花茶 茉莉花茶，又叫香片，是用绿茶茶

坯与茉莉鲜花窨制而成的再加工茶。茉莉花茶不仅香

味诱人，其还有驱除寒气的功能，

在初春可以一解我们身上的寒

气，另外还可以振奋精神，消除春

困的习惯。喝茉莉花茶除了可以

安定情绪、振奋精神，还能清热解

暑、健脾安神、化湿、减轻肠胃不

适及经痛、和胃止腹痛；对于女性

的生理、生殖机能也有帮助，并能

滋润肌肤、养颜美容。

2、薄荷茶 春天来了，春困来袭，喝薄荷茶是近

来最值得推崇的提神方式。薄荷性味辛凉，主要含有

挥发油，油中主要成分为薄荷醇、薄荷脑、薄荷酮、薄荷

脂、茨烯、柠檬烯等，有一定的刺激性，不宜给哺乳期、

怀孕期的女性、小孩使用。

3、菊花茶 菊花茶不仅有清肝明目的作用，而且

还有下火、排毒、清热、消肿等功能，能有效排除体内毒

素，增强抵抗力，春天是万物始发之际，人体也有可能

阳气过剩，所以喝些菊花茶降降火气也是不错的。

4、金银花茶 金银花性味甘寒，具有清热解毒、

疏散风热、消肿止痛的功效，可缓

解春季常见的上呼吸道感染、流行

性感冒、扁桃体炎、牙周炎等病症，

对疖痛、肠炎也有缓解之效，有助

凉血止痢、利尿养肝。特别需要提

醒的是，虚寒体质及月经期内不能

饮用，否则，可能出现不良反应。

5、蒲公英茶 据《本草纲目》

记载，蒲公英可清热毒、化食毒、消

恶肿。蒲公英是天然的利尿剂和助消化圣品；含有丰

富的矿物质，不仅能帮助预防缺铁引起的贫血症，而且

它的大量钾成分还可以和钠一起共同调节体内的水盐

平衡，并使心率正常；含有丰富的蛋黄素，可以预防肝

硬化，增强肝和胆的功能。春季易上火，蒲公英对其有

缓解作用。 （人民网）

春天适合喝什么茶 这几种茶适合春天饮用

慢性病防治


