
近期，我国多地新冠肺炎
疫情稳定，但不少大城市都
还有输入性新冠肺炎病例。
同时，户外大好春光，让圈在
家中已久的“神兽”们待不住
了。孩子要出门，大龄的可
以讲清楚防护措施，而对于
年龄较小的孩子外出时的防
护问题，还需家长们关注。
“要警惕，莫恐慌，勤洗手，戴
口罩，别乱摸，多通风，不扎
堆儿，少闲逛，多锻炼，重营
养，不舒服，早发现，若接触，
还发热，发热门诊去就诊。

对医生，不隐瞒，放轻松，遵
医嘱，你我他，齐防护，好心
情才能赢。”首都医科大学附
属北京儿童医院急诊科主任
王荃在联防联控机制新闻发
布会上给家长们介绍了便于
记忆的顺口溜。

新型冠状病毒流行期间，
专家们反复建议，减少去人员
密集的场所和不通风的空间。
如果儿童不得不外出，比如接
种疫苗，王荃建议：单独预约，
分散接种。“有一些需要连续接
种的疫苗，短时间的、暂时的中
断并不会导致之前接种的疫苗
白种了，只需要在条件允许的
情况下尽早补种中断的这一剂
就可以了。但是也要提醒大
家，有一些疫苗不能延迟接种，
比如狂犬病疫苗，如果被狗咬

伤，当天一定要去接种狂犬病
疫苗，不能延迟接种”。

由于还没有开学，很多小
区院子里，玩耍的孩子比较
多。王荃建议年龄较小孩子的
家长一定要带孩子到人少的地
方，不要扎堆儿，同时做到有效
看护。“孩子的手愿意到处去
摸、去碰，还喜欢在自己的眼
睛、嘴里或是脸上摸一摸，甚至
有一些小宝宝还喜欢舔东西，
碰到这种情况一是要看住，要
及时制止”。

外出时，孩子可能不愿意
戴口罩，对于一些低龄的孩子，
可以采取做游戏、讲故事等方
法，进行一些角色扮演。比如，
让孩子给玩具戴口罩，他自己
也就接受口罩了。王荃提醒，
儿童的脸形相对较小，尤其是

低龄儿童，所以家长一定要买
儿童专用的一次性口罩，千万
不要用大人的口罩代替。儿童
戴口罩和摘口罩的方式和成人
是一致的。

1岁以下的婴儿不适合戴
口罩，年龄比较小的孩子又戴
不住口罩，该怎么办？

王荃介绍，不适合或不能
戴口罩的孩子主要以“被动防
护”为主，即靠父母、家人、看护
人的防护来间接保护孩子。王
荃说：“看护人要戴好口罩；不
要对着孩子打喷嚏、呼气；咳嗽
和打喷嚏时，用纸巾或手臂捂
住口鼻。手臂要及时清洗，纸
巾别忘了丢弃。”

用餐方面，家长不要跟孩
子共用餐具；给孩子喂食，不要
用嘴吹食物，更不可用嘴咀嚼

完食物再喂给孩子。家长和孩
子玩耍、抱孩子之前要洗手。
外出时，尽量不乘坐公共交通
工具，和其他人保持至少在1米
以上的距离。回家后，把外面
穿的衣裤换掉。

家里要定期通风，每天通
风2-3次，每次大概20-30分
钟。通风时，可以一个屋一个
屋通风，孩子不要待在正通风
的房间里，以免着凉。如果家
长有呼吸道感染，感冒了，或者
有别的症状，一定要戴口罩，要
做好适当的居家隔离。

王荃建议带低龄宝宝外出
时，可以带一些含酒精的一次
性手消毒液给宝宝的手消毒。
其实，即便疫情过去了，这些做
法也应该贯穿在日常对幼儿的
照顾中。

首都食品安全
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营养健康

疫情期间低龄孩子的家长如何做到有效看护

本报讯 据英国
《新科学家》杂志网
站25日报道，研究人
员对实验小鼠和10
位人类志愿者开展
研究后得出结论称，
高盐饮食可能损害
人体抵抗细菌感染
的能力。

德国波恩大学
医院的克里斯蒂安?
库尔茨和他的团队
首先证明，摄入高盐
饮食的小鼠对抗由
大肠杆菌引起的肾
脏感染和由李斯特
细菌引发的全身感
染的能力较弱。随
后，他们在正常饮食
基础上，每天给10名
20至50岁的健康男
女额外增加6克盐，
以每天3片的形式服
用。一周后，与服用
额外食盐之前的个
体相比，这些人体内
一些免疫细胞（称为
中性粒细胞）吞噬和
杀死细菌的能力大
大受损。该团队认
为，高盐饮食降低人
体对抗细菌感染能
力 与 两 个 原 因 有
关。首先，当我们摄
入过量盐分时，身体
会释放激素，使人体
排泄更多盐。这些
激素包括糖皮质激
素，具有抑制全身免
疫系统的副作用。
其次，当盐含量高
时，尿素会积聚在肾
脏内，而尿素会抑制
中性粒细胞。
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每天喝多少绿茶才有健康效应？
绿茶中主要的功能性成分是儿

茶素。儿茶素又叫茶单宁、儿茶酚，
是茶叶中黄烷醇类物质的总称。儿
茶素具有多种生物学作用，如抗氧
化作用、降低心血管疾病风险、降低
肿瘤发生风险等。

喝绿茶有益健康。《中国居民膳食
营养素参考摄入量（2013）》表明，绿茶
中儿茶素摄入量不同，健康效应也有所

不同：
1.当每天从茶叶中摄取250毫克儿

茶素时，才可以观察到儿茶素的抗氧化
作用。

2.每天摄入400毫克儿茶素可以降
低体重、血糖、血压、血脂等心血管疾病
危险因子，从而降低心血管疾病的患病
风险。

3.每天摄入600毫克儿茶素，可以

降低男性前列腺癌的发生风险。但是
研究表明，饮茶与胃癌和膀胱癌无影
响。

每杯绿茶中约含有100毫克的儿
茶素，因此每天至少喝3杯绿茶，才会
对身体有健康效应。值得注意的是，每
杯绿茶约含有2克绿茶，绿茶不宜反复
冲泡，2次冲泡后建议更换茶叶。

（辑）

我们常见的薯类食物有马铃薯
（又称土豆、洋芋等）、甘薯（又称红薯、
山芋、地瓜等）、芋头、山药和木薯等。
我国居民常把土豆和芋头当作蔬菜来
食用，例如醋溜土豆丝、拔丝土豆、芋
头蒸扣肉。而在西方国家，土豆就是
他们的“饭”，和面包一样，是一种最常
见的主食，例如土豆泥。下面我们就
来看看，薯类食物有哪些营养价值？
和我们的健康有什么关系？如何吃才
更健康？

薯类食物的营养

薯类中的碳水化合物含量在20％
左右，蛋白质、脂肪含量较低，所含的能
量低于粮谷类食物。100克马铃薯含有
76千卡能量，同等量的稻米含有能量
346千卡，是其4.6倍。

薯类能量低，但是其他营养素并
不少。薯类中含有叶酸、烟酸、镁、钾、
铁、锌等人体必需的多种营养素。马
铃薯中钾的含量非常丰富，每100克可
食部含钾342毫克，比香蕉的256毫克
还要高。

薯类中的维生素C含量也比粮谷
类高，每100克马铃薯含27毫克维生素
C，而粮谷类中含的维生素C非常少。

还有胡萝卜素，大米缺胡萝卜素，
这是它的一大硬伤，而红薯却富含胡
萝卜素，每100克含有73.4微克视黄醇
当量。

薯类广为人知的一大特点是含丰
富的膳食纤维，包括纤维素、半纤维素
和果胶等，这些都是精制米面中较为缺
乏的。膳食纤维可以促进肠道蠕动、预
防便秘等。

薯类食物与健康有什么关系？

适当增加薯类的摄入可降低便秘
的发病风险。

针对薯类与健康的关系，在18-39
岁产妇中进行的薯类与便秘关系的随
机对照研究结果显示，与每天采用普通
饮食的对照组相比，每天吃200克左右
的熟甘薯能使产妇产后首次排便时间
显著提前，降低大便干硬、排便困难的
发生率。也就是说适当增加薯类的摄
入可降低便秘的风险。当然，如果吃油
炸薯条和薯片就没有这种作用了，反而
会由于油炸导致能量过高，增加超重肥
胖的危险。

有研究分析对比了130种食物抑
制胆固醇的功效，发现红薯的降胆固
醇作用强于其他食物。红薯与马铃薯

皆富含钾，可以发挥拮抗钠、辅助降压
作用。

薯类食物怎么吃更健康？

薯类主食化：马铃薯和红薯经蒸、
煮或烤后可直接作为主食食用，也可以
切块放入大米中经烹煮后同食。

薯类做菜肴：我国居民家常菜中有
多种土豆菜肴，炒土豆丝是烹制薯类常
用的方法。薯类还可与蔬菜或肉类搭
配烹调，如土豆炖牛肉、山药炖排骨、山
药炒三鲜、芋头蒸排骨等等。

薯类作零食：生或熟的红薯干及其
他非油炸的薯类零食制品，但还是要强
调：不宜多吃油炸薯条和薯片！不宜多
吃油炸薯条和薯片！不宜多吃油炸薯
条和薯片！重要的事情说三遍！

每天应该吃多少薯类食物？

薯类好处这么多，是不是就可以
无限量的吃呢？《中国居民膳食指南
（2016）》中对不同人群薯类的建议摄
入量，幼儿“适量”，7至14岁的儿童青
少年“每天 25-50克”，成人“每天
50-100克”，65岁以上的人群“每天
50-75克”。

薯类食物好处多多，怎样吃更健康？


