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老年人必看的提高免疫力饮食清单
随着年龄的增长，很多老年人免疫

功能减退，有基础疾病，是传染病的易
感人群和高危易发人群。在防御新冠
疫情的过程中，如何增加营养，做好食
养食补，增强老年人的免疫力，减少感
染风险，显得非常重要。在此，中国营
养学会注册营养师吴佳为广大老年人
提供了一份健康饮食清单。
每天吃五大类食物，摄入充足的蛋白质

吴佳表示，老年人每天要吃五大类
食物，包括谷薯类、蔬菜水果类、奶豆类、
鱼肉蛋类、油盐类，做到荤素搭配、粗细

搭配、色彩搭配，保证营养全面和充足。
摄入充足的蛋白质。每天要保证一

个蛋、300克-400克的奶、50克的豆制
品、150克-200克的鱼虾肉类摄入。这
些食物不但能够保证优质蛋白质的摄
入，还能增加钙、铁、锌、硒等营养素的
摄入，对于维护身体功能、增强免疫和
修复能力都很重要。如果再精细一点，
还可以计算每天需要摄入多少蛋白质，
老年人每天的蛋白质摄入量在每公斤
体重1.2克-1.5克之间。
保证餐餐有蔬菜，天天有水果

吴佳建议，每天要吃300克-500克
新鲜的蔬菜，尤其可以选择像菠菜、油
麦菜、小油菜、西兰花、胡萝卜等深绿色
或者是橙红色的蔬菜，增加维生素和抗
氧化物质的摄入。

每天需要摄入新鲜水果 100 克-
200克，尤其是维生素C含量丰富的水
果，比如猕猴桃、柑橘、冬枣、山楂等。
增加有益肠道的食物,补充足量水分

“富含益生菌和益生元的食物能够
调节肠道菌群和免疫功能，比如全谷
物，包括燕麦、红豆、小米等。再比如薯

类，包括红薯、土豆、紫薯等，以及各种
蘑菇和酸奶等。”吴佳建议，要增加对肠
道有益的食物。

此外，每天要保证足量饮水。考虑
到许多老年人对口渴的感知减弱，所以
家里人要提醒他们少量多次喝水。老年
人每天至少应该喝水1200毫升，白开水
最佳，淡茶水、少量加糖的银耳羹、少量
加盐的鸡汤或者肉汤也是不错的选择。

吴佳还提醒，老年人饮食要清淡，忌
油腻，食物应细软，易于咀嚼和消化，并
且要充分加热，煮熟煮透，消灭病原体。

“阳了”以后喝多少水才够？
对于新冠轻症居家观察治疗的人

群来说，喝水是非常重要的一环。那
么，每天应该喝多少水？个人如何判
断水是喝多了还是喝少了？不同体重
的人群喝水的标准是统一的吗？这
里，同济大学附属同济医院泌尿外科
副主任医师黄盛松为大家讲解相关知
识。

黄盛松表示，新冠阳性后一定要多

喝水，通过出汗把身体里的热量排出
去，还可以起到润喉、减少咳嗽、稀释痰
液以及促进新陈代谢和排毒的作用，减
轻肝肾功能的负担。

那么，每天应该喝多少水？黄盛松
建议，日常的喝水量应为 1500毫升-
1700毫升。但是由于发热的时候，水
分会随着呼吸道和皮肤大量丢失，所以
这个时候喝水量要比平时多。

“因为每个人的体重体温不一样，
所以喝水量也不是统一的，如何具体判
断喝水是否足够，可以通过看尿液的颜
色，进行科学判断。”黄盛松说。

黄盛松表示，尿液不仅能排毒，还
能指导大家科学喝水。尿液呈淡淡的
黄色，说明喝水量正合适，过黄就说明
尿液浓缩、饮水不足，而尿液呈无色，则
说明喝水过多，容易出问题。“发热时，

由于需要加快新陈代谢，所以可以比平
时多喝一些，尿液的颜色也就比平时稍
淡一些。”黄盛松说。

黄盛松提醒，补充的水分主要以温
开水为主，不能以大量的饮料替代水，
并且要分次来喝，不能在短时间里大量
喝水，否则可能造成水在身体里蓄积，
影响心肺功能，严重的话还会造成水中
毒。

高烧不退怎么办？专家为你支招
人的正常体温是体表温度不超

过 37.3℃，超过这个温度都是发热。
高热是指体表温度超过 39℃，持续
高热会引起神经系统等多系统的损
伤，甚至引起更严重的后果，所以及
时降温是非常必要的。

疫情当下，有些人重视囤药，其
实大可不必，科学掌握和选择降温
方法更重要。这里就给大家介绍发
热降温的方法。
生活降温方法

1.患者在环境阴凉、空气通风处
静坐或平卧；2.停止空调、暖气加热，
睡觉选择夏秋被；3.多洗澡或泡浴，
水温尽量控制在 30℃-37℃之间；4.
多喝凉开水，增加流质饮食摄入，促
进新陈代谢；5.发汗退烧，口服麻黄
汤、葱姜汤并盖被取汗，此法适合身
体素质较好的人群。
药物降温方法

1.口服对乙酰氨基酚（包括缓释
片、滴剂等）；2.吲哚美辛栓，肛门给
药；3.口服洛芬类药物：布洛芬、精
氨洛芬、右酮洛芬、洛索洛芬、非诺洛

芬；4.口服部分止痛药物，散利痛、乐
松等标有解热镇痛类药物都可；5.静
脉补液，包括平衡液、生理盐水、葡萄
糖溶液等；6.糖皮质激素，只用在重
症感染、持续高热、中枢性高热或者
使用其他降温方法无效的患者。
中医降温方法

1.具有退热疗效的中成药；2.中
草药清肺排毒汤等治疗；3.针灸或按
摩大椎穴、十二井、十宣、曲池、合谷
等穴位，要注意穴位的准确以及手
法的控制。

这里，也提醒大家，如果持续高
热不退和采取药物治疗，需要在医
生指导下进行。

（摘自《人民网-科普中国》）
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开展服务民营经济高质量发展合作交流
近日，市工商联与市市场监管局举行服

务民营经济高质量发展合作交流会暨工作
协作签约仪式。市委统战部副部长、市工商
联党组书记李寿林与市市场监管局党委书
记、局长沈杰在会上签订了《工作协作协议

书》。
李寿林表示，工商联作为政府管理和服

务民营经济的助手，市场监管局作为重要的
经济和涉企部门，双方在服务“两个健康”过
程中有许多可以合力推进的工作，包括共同

推进民营企业合规建设、信用建设、标准化建
设和质量管理体系建设等，共同为我市民营
经济高质量发展服务。

沈杰表示，工商联是党和政府联系民营
经济的桥梁纽带，双方开展合作后，一是可以

借势借力，发挥各自职能优势，服务平湖民营
经济发展；二是可以共同谋划活动，把最新政
策及时传递给企业，提升企业获得感；三是可
以创新部门工作联动机制，形成工作经验，打
造工作品牌。

市物业服务行业协会
获评全国“四好”商会

近日，全国工商联公布了《2021-2022年度全
国“四好”商会名单》，市物业服务行业协会获此
殊荣。

市物业服务行业协会自成立以来，始终严格
按照市工商联工作部署，紧扣“两个健康”工作主
题，牢牢把握“政治建会、团结立会、服务兴会、改
革强会”的总体要求，认真开展以“政治引领好、
队伍建设好、服务发展好、自律规范好”为主要内
容的“四好”商会建设，进一步提升协会建设水平
和物业服务行业高质量发展。先后获得5A级社
会组织、嘉兴市“四好”商会、嘉兴市优秀社会组
织、嘉兴市品牌社会组织、第一批平湖市品牌社
会组织、平湖市商协会综合类先进集体等荣誉。

工商联携手市场监管部门

工商联积极扶弱帮困同心助力共富
近日，市工商联副主席李小娟、浙商银行

嘉兴平湖小微专营支行副行长朱杰等共同前
往新埭镇旧埭村，在村委会的配合下将该村一
村民护送至市残联伤残鉴定中心作伤残鉴定。

前期，市工商联副主席褚卫国、四级调研
员杨永明在联挂的新埭镇旧埭村开展“千名
干部访万家”网格连心大夜访活动时，在一村

民家中了解到该户男主人因肌肉萎缩导致下
肢乏力，无法行走，为此家中背负了沉重的经
济负担。两位领导主动提出负责为其联系进
行伤残等级鉴定，以便享受相应的政策，减轻
生活压力。事后，市工商联马上与市残联进
行对接，在了解到医院会在固定时间在残联
设点进行伤残鉴定这一便民措施后，与残联

商定好时间，会同浙商银行嘉兴平湖小微专
营支行，驾车将无法行走的这位村民护送至
市残联作了伤残鉴定。

浙商银行嘉兴平湖小微专营支行也参与
这次行动，这是缘于前期市工商联与该小微专
营支行在对接工作时偶然谈起，行长黄艳本着
积极承担社会责任、倾力帮扶社会弱势群体、

同心助力共富的初心，主动提出一起参与。
市工商联表示，后期将与浙商银行嘉兴

平湖小微专营支行一起，持续关注该村民的
伤残鉴定情况，适时为村民送去暖心援助，把
政企联手推动和谐社会建设向更深层次迈
进，以实实在在的行动为老百姓解决一些烦
心事、揪心事，解民忧、安民心，共践初心。

新生代企业家精训班为民营经济发展赋能
近日，市工商联举行新生代企业家精训

班之业绩增长——企业创新增长战略规划
设计总裁班暨“浙大名师进平湖”活动。市
新生代企业家代表参加活动。活动由市工
商联副主席李小娟主持。

本次培训特邀著名企业战略专家，清华大

学、上海交通大学总裁班、EMBA导师何朝来作
《创新增长战略》专题讲座。何老师以企业规划
为切入点，围绕战略定力、战略定位、战略部署、
战略配称四个核心命题，深入讲解在“后疫情时
代”企业如何构建创新增长战略。企业家与老
师就企业在生产运营管理中碰到的问题进行互

动交流，何老师耐心为企业答疑解惑。
此次培训活动是“浙大名师进平湖”的升级

版，宗旨是围绕企业家所需，每次确定一个主
题，时间由原半天延长为两天，将一个主题讲深
讲透，并由老师带领学员就该主题制订符合本
企业特色的落地方案，增强课程的实效性。

该活动也是市工商联积极践行“两个健
康”、发挥服务作用的具体实践，为深入实施
新生代企业家“双传承”计划，打造一批政
治、事业“双传承”的新生代企业家标杆，为
新生代青蓝接力实现事业传承提供了有力
支撑，助力全市民营经济高质量发展。


