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当前，正值新冠病毒疫情防控的关键时期，认识病毒、

做好预防，对免疫力相对较弱的老年朋友来说，尤为重要。

新冠病毒暂时没有药物和疫苗可以预防。感染后，疾病

具有自限性，主要依靠患者自身免疫力抗击病毒，免疫力强

的人通常症状轻微或无明显症状，

临床上以对症支持治疗为主。多数

患者预后良好，老人和有慢性基础

病者预后较差。从现有病例情况来

看，多数患者预后良好，但老人由于

免疫力较低，常伴有基础病，感染后

更可能进展为重症，乃至死亡。研

究表明，死亡病例中，50岁以上占比

高达93.7%，70岁以上占比50.8%，合

并基础病者病死率更高。

近日，中国—世界卫生组织联合专家组发布考察结

果：“虽然病例数下降了，但人群依然普遍易感，疫情可能

有反弹风险。”为此，老年朋友应该提前做好充分准备，全

面提高自身免疫力，时刻准备新冠病毒和其他病毒、细菌

的袭击。健康第一责任人不是别人，正是我们自己。

老人如何提高免疫力?以下三点建议可供参考：

合理膳食，充足营养。营养均衡的膳食是老人健康的

基石，对提高免疫力有重要作用。与提高免疫力直接相关

的营养素有：①蛋白质，它是人体皮肤、黏膜和脏器的重要

组成成分，也是维持细胞免疫(白细胞、淋巴细胞等)和体

液免疫(抗体、干扰素、免疫球蛋白等)的基本成分，老人可

通过奶、蛋、瘦肉、大豆及其制品来补充优质蛋白质。②维

生素A、C、E，β-胡萝卜素以及锌、硒、铜等抗氧化营养素，

可清除体内自由基，减轻脏器氧化损伤。老人尽量做到食

物多样、荤素搭配、多吃新鲜果蔬，满

足平衡膳食要求。

补充益生菌，增强免疫力。益生

菌是活的微生物，主要为双歧杆菌和

乳酸杆菌，当足量摄入时对机体有

益。益生菌可通过刺激免疫系统，增

强免疫力，且能黏附定殖于肠道内，增

强其屏障功能，减少病原菌入侵，抑制

腐败菌生长，改善肠道菌群。研究表

明，双歧杆菌四联活菌治疗能有效改

善老年肺炎患者肺功能，增强细胞免疫功能，减轻炎症。

生活规律，睡眠充足。疫情时期，老年朋友仍要和以

前一样，生活规律有序，该吃饭就吃饭，该睡觉就睡觉，平

安健康地过好每一天。要知道，生活规律、睡眠充足是维

持免疫力的基本措施。长时间看手机、吸烟喝酒、饮食随

便应付、熬更守夜等不良生活习惯，积累下去就是疾病。

新冠病毒与人体免疫力是一场“生死之战”，在疫情攻

坚关键时刻，特别是老年人不能有半点松懈，要认真地采

取防疫措施和健康生活方式，全面增强免疫力，打赢这场

没有硝烟的战争。 （生命时报）

守好免疫力，老人安度疫情期
高胆固醇血症主要分为两类：一

类是原发性高胆固醇血症，包括家族

性高甘油三酯血症、原因不明的原发

性高脂蛋白血症；另一类是继发性高

胆固醇血症，包括糖尿病高脂血症、药

物性高脂血症等。若家中有高胆固

醇血症患者，其他直系亲属也应重

视，建议做到以下几点。

1、积极运动。既可增强心肺功

能，改善胰岛素抵抗和葡萄糖耐量，

还能降低血浆三酰甘油和胆固醇水

平，升高“好”胆固醇水平。运动形式

可选择中速步行、慢跑、游泳、跳绳、做

健身操、骑自行车等有氧活动。

2、戒烟。吸烟会升高血浆胆固

醇和三酰甘油水平，降低“好”胆固

醇水平。停止吸烟 1 年，血浆中

“好”胆固醇可上升至

不吸烟者的水平，冠心

病的危险程度可降低

50%，甚至接近于不吸

烟者。

3、饮食有节。饮食结构会直接影响血脂水

平，血浆胆固醇水平易受饮食中胆固醇摄入量的

影响，进食大量饱和脂肪酸可增加胆固醇的合

成。通常，肉、蛋及乳制品等食物，特别是蛋黄和

动物内脏中的胆固醇和饱和脂肪酸含量较多，应

限量进食。食用油应以植物油为主，每人每天用

量以25~30克为宜。 （人民网）
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随着年龄的增长女性的身体状况是每况愈下

的，很可能会出现气血不足、水分流失、体内的毒素

不能及时的排出等困扰，这也是很多女性选择保养

的原因。与其花大价钱保养不如

多看看这些蔬菜，不仅好吃易得

还能达到养生的效果。

1、丝瓜 丝瓜中含有很多的

营养元素，可以达到抗氧化、抗衰

老的功效长期的食用还能起到美

白的作用，丝瓜中的维生素还能

促进细胞的代谢，保证身体达到

平衡的状态，同时丝瓜的热量是

非常低的，经常的食用丝瓜也不会担心会长胖，对于

女性保养是不错的选择。

2、甜根菜 甜根菜也叫红菜头，是来自地中海

沿岸的一种蔬菜，近年来很多地区都有种植，这也是

一种对女性很好的蔬菜，是天然补血站，而且老少皆

宜。甜根菜中含有较高的铁元素和叶酸，对于补气

血可以达到不错的效果。经常食用还可以促进体内

毒素的排出，长期坚持可以减少黑色素的沉积减少

色斑的形成。

3、香椿芽 香椿芽中含有的

维生素e可以很好的起到延缓衰

老的作用，香椿芽中特有的香椿素

还可以起到开胃健脾的功效。此

外，香椿中还有天然的抗菌消炎的

功效，对于很多的致病菌都有很好

的抑制作用，长期的食用一来可以

对身体的健康起到一定的保障还

能对皮肤起到不错的滋养功效。

4、红枣 老话说一日吃三枣，一辈子不显老。

小小的一颗红枣功效可不少。红枣最为人知的特点

就是可以补气血，对于气血不足、痛经、经期不调等

是可以起到调理的功效的。其实红枣中还含有很高

的维生素，长期的食用可以起到养颜祛斑、使皮肤白

嫩细致、减少皱纹的生成。 （搜狐网）

女人多吃“养生菜”，排毒养颜，补气补血
春季肝火旺盛，加之疫情的影响，一

些朋友可能容易出现心情烦躁、焦虑、易

怒等不良情绪。那么如何舒缓不良情绪、

保持心情舒畅呢？

充足睡眠 想要良好稳定的情绪，应

保持有规律的生活起居，劳逸结合，不要

熬夜，保证充足的睡眠。经常熬夜作息时

间紊乱，肝脏不能正常休息和排毒，也会

加重肝脏负担。睡眠不足、睡眠质量不

好，容易造成肝火上升。

适当运动 运动也是消除焦虑、缓解

压力的一种方式。春天适合踏青赏柳、登

山赏花，但是目前防疫工作仍然继续，大家

可以在家进行一些有氧操的锻炼，以顺应

生机勃勃的春季升发之象。最近气温回

暖，如果自己所在的小区没有疫情的话，可

以戴好口罩，在小区里适当散散步。

少食辛辣 春季调理肝火旺盛，可以

多食新鲜的蔬菜水果，少食辛辣、海鲜、过腻过酸、煎炸食品

以及羊肉、肥肉等，以免“火上浇油”。此外，还应注意补充

水分，可以适当吃一些偏甜的食物，因为甜食和缓，容易让

人开心，从而缓和易怒的情绪。 （新浪网）
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慢性病防治


