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部分“民间偏方”有一定科学依据

阮光锋表示，新冠的症状很

多，咽痛、干咳、食欲不振都很常

见，这个时候适当吃一点盐蒸橙子

对缓解症状是有一定帮助的。现

在是冬季，气温很低，空气很干燥，

橙子水分含量很多，味道是酸甜

的，还有丰富的维生素 C，蒸一下

吃刚好，而且盐和糖的相乘作用会

让我们觉得更甜。葱白烧水其实

跟生姜烧水是一样的道理，主要是

一些地方的习俗。如果这种做法

可以让你多喝一些水，其实还是有

好处的。黄桃罐头有一定的维生

素 C 和不少糖分，风味很好，如果

可以让大家食欲好一点，多少是可

以获得一些营养的。

另外，新冠期间很多人都会发

烧出汗，身体会大量脱水，失去电

解质，比如钾、钠、镁等矿物质，电

解质水就能够快速解决电解质失

衡的问题，帮助身体维持正常的功

能。不过电解质的补充方法其实

有很多，也不是一定要买功能饮

料，淡盐水就可以作为电解质水的

一种“平替”，紫菜、菠菜等含钾的

食物，也可以为我们适当地补充电

解质。如果能正常饮食，一般也不

需要额外补充。

最近流行的鸡蛋冲水其实也是

一种不错的选择。鸡蛋的营养也比

较丰富，可以提供优质的蛋白质，还

有维生素矿物质，对于促进身体恢

复是有帮助的。不过最好是用沸水

煮几分钟，不然可能会有沙门氏菌

感染的风险，相对来说蛋羹可能是

一个更好的选择。

想尽快恢复身体关键是要休息好

得病很难受，大家都想尽快恢

复身体。阮光锋说，想要让身体尽

快恢复，主要还是要休息好，睡好吃

好。大家要尽量多休息，这个时候

如果条件允许，尽量不要强撑着工

作，给自己的身体多一些休息时间，

一鼓作气把身体修复好，否则可能

会有身体不适或体能下降等问题，

可能需要一两个月甚至更久才能完

全恢复。

第二，尽量保证饮食充足均

衡。虽然新冠治愈之后，有些人可

能感觉胃口不好，但是阮光锋提醒

大家还是要尽量吃一些让自己舒服

的食物，慢慢增加食物的种类，给身

体多补充一些营养，促进身体更好

地恢复。

摘自央视网

盐蒸橙子、电解水、黄桃罐头

“民间偏方”到底灵不灵

药补之余，人

们渐渐在社交平台

分享起自身探索的

“新冠偏方”，从盐

蒸 橙 子 到 黄 桃 罐

头，偏方中提到哪

种食物，网友就去

买哪种食物。科信

食品与健康信息交

流中心科技传播部

主任阮光锋表示，

新冠感染者需要的

营养多种多样，绝

不仅仅限于维生素

C，保证饮食充足均

衡最重要。

“一老一小”都是宝

提前预防撑起防疫保护伞

老年人群防护第一 出现情况及时送医

任何年龄段都可能感染新冠病

毒，老年人患病以后重症发生率

比较高。对这些特别需要保护

的人群来说，预防

是第一位的。

首先，还

是要接种疫

苗 ，包 括 全

程 疫 苗 和 加

强疫苗。接种

疫苗之后，可以

明显降低老年

人罹患重症感

染的发生率。

第二，在现在的情况下，希望老年

人减少外出，特别是避免去人群比

较聚集的密闭场所，如果需要去，

一定要佩戴好口罩。外出过程中

尽可能减少接触外界环境，回家后

一定要洗手。第三，加强通风，现

在是冬季，通风的过程中要注意老

年人保暖的问题。可以请老年人

先去另外一个房间，通风结束、室

温恢复正常以后，再让老年人返回

自己房间。第四，老年人往往合并

有一些基础疾病，现阶段一定要控

制好基础疾病，不能因为害怕去医

院取药而停药，可以通过各种途径

购 药 ，或 者 让 亲 戚 朋 友 代 为 购

药。第五，老年人最近一段时间需

要规律生活，规律睡眠，保证营养，

不要太过紧张，不要暴饮暴食。另

外，尽可能减少摄入烟酒。

判断需不需要送老年人去医

院，要加强对他们的观察，了解基

础身体情况。有心肺疾病的老年

人，还要了解一下基础的外周血

氧饱和度。一旦感染，要观察这

些基础数据的变化。另外，还要

观察老年人一般情况的变化。如

果老年人发生症状持续或加重，

出现新的症状，基础疾病加重，便

需要就诊。

储备儿童药 用药要谨慎

有孩子的家庭应该适当储备

一些儿童常用的应急药物，但是不

推荐储备很多药物，如果保管不当

有可能导致孩子误服。

推荐储备的药物，第一类是

退烧药。对于 6个月以上的儿童，

可以选择布洛芬、对乙酰氨基酚，

有其中一种就可以了。如果是 2
个月到 6个月之间的儿童，不适合

使用布洛芬，可选用对乙酰氨基

酚。两个月以内的儿童，不推荐

常规使用退烧药物，可以采用物

理降温等措施并及时就诊。对于

发烧、咳嗽等呼吸道感染症状，也

可以储备一些清热祛痰的药物。

咳嗽有利于呼吸道分泌物的排

出，如果是轻微的咳嗽，不推荐常

规使用药物，如果有鼻塞、明显的

咳嗽等，可以做雾化、洗鼻子，可以

用加湿器提高空气湿度，增加孩子

的舒适度。

不推荐、不主张两种退热药物

同时服用，也没必要交替服用。应

按照说明书适应的年龄段、说明书

上推荐的剂量或者医嘱用药，同时

要注意两次用药的间隔时间。家长

最好不要根据自己的经验或者推测

来给孩子用药，因为儿童器官发育

不成熟，用药应该更加规范和谨

慎。自己拿不准的时候，很多医院

都开通了互联网诊疗，家长可以通

过远程就诊得到专业人士的用药指

导和推荐。

摘自《人民日报》

当前，老年人、孕产妇、儿童、慢性基础性疾病患者是医疗服务的重点人群，他们的健康牵动着

每个家庭。如何保护好“一老一小”？老年人感染后居家治疗应注意什么？儿童发热后，在什么情

况下需要就医？国务院联防联控机制有关专家就群众关心的热点问题进行了解答。


