
【战“疫”必胜】疫情防控指南及合理膳食 

目前由新型冠状病毒引起的疫情仍在蔓延，防控形势依然严峻。这次疫情的

元凶“新型冠状病毒”是什么？其引发的肺炎与流感及普通感冒区别何在？如何

通过做好个人防护以及合理膳食预防感染？这些都是大家普遍关心的问题，下面

就让我们为你一一解答。 

 

1. 什么是新型冠状病毒？其引发的肺炎与流感及普通感冒的区别是什么？ 

新型冠状病毒（2019-nCov）属于冠状病毒科冠状病毒属。大多数人类冠状

病毒主要导致感冒，目前已知的可导致人类严重传染病的主要有三种：2003 年

在我国引起严重急性呼吸综合征（SARS）的 SARS-CoV 病毒，2012 年在中东地

区导致中东呼吸综合征（MERS）爆发的 MERS-CoV 病毒，以及此次在我国导

致肺炎疫情的 2019-nCov。由于新型冠状病毒是冠状病毒抗原发生变异而产生的，

因此人群缺乏对此类病毒的特异性免疫力，导致普遍易感并引发病毒性肺炎。日

前，世界卫生组织（WHO）正式将此次由新型冠状病毒引发的疾病定名为“2019

冠状病毒病”（COVID-19）。 

新型冠状病毒引发的肺炎与流感及普通感冒有什么不同？让我们通过一个

表格来进一步了解。 



可见新型冠状病毒引发的肺炎与流感及普通感冒在病原体上有根本的不同，

通过临床症状和辅助检查手段可以大致区分三者，而新型冠状病毒引发的肺炎在

传播途径上与普发的流感及普通感冒基本一致，因此做好个人防护将是预防感染

的最直接手段。 



2. 应对新型冠状病毒如何做好个人防护？ 

那么要如何做好防护措施才能远离病毒呢？让我们一起来看看中国疾病预

防控制中心给出的“防护锦囊”是如何介绍的。 

 



 

 



 



 



 

 

 



图片来源：中国疾控中心 



3. 健康饮食，提高免疫力 

远离病毒，预防感染，我们不仅要“外练筋骨皮”，即做好自身防护，还应“内

练一口气”，即增强自身免疫力。中国营养学会联合中国医师协会、中华医学会

肠外肠内营养学分会，针对新型冠状病毒感染的肺炎防控和救治特点，并根据《中

国居民膳食指南》（2016 版）和国家卫生健康委员会发布的《新型冠状病毒感染

的肺炎诊疗方案（试行第四版）》针对普通或康复期患者给出了相应的营养膳食

指导： 

（一） 能量要充足，每天摄入谷薯类食物 250-400 克，包括大米、面粉、杂

粮等；保证充足蛋白质，主要摄入优质蛋白质类食物（每天 150-200 克），如瘦

肉、鱼、虾、蛋、大豆等，尽量保证每天一个鸡蛋，300 克的奶及奶制品（酸奶

能提供肠道益生菌，可多选）；通过多种烹调植物油增加必需脂肪酸的摄入，特

别是单不饱和脂肪酸的植物油，总脂肪供能比达到膳食总能量的 25-30%。 

Tips：杂粮类制品，富含营养功能成分、矿物质和维生素，能参与调节人体

的免疫系统起到保健作用。 

荞麦具有消炎、平喘、免疫、健胃、除湿热、祛风痛、清热解毒之功效。

典籍《儒门事亲》、《圣惠》中分别记载荞麦对咳嗽上气、十水肿喘等症状有良好

效果。此外，荞麦还富含功能活性成分芦丁，芦丁具有软化血管、降低血脂和胆

固醇的功能，对高血压、心血管疾病有较好的治疗和预防作用，并能控制和治疗



糖尿病。 

藜麦不仅富含优质蛋白、健康油脂及钙、铁、锌、VE 等营养物质，还含有

多酚、黄酮等功能成分，具有提高人群健康，预防炎症及降低心血管疾病的功效，

被国际营养学家称为“超级谷物”、“粮食之母”。联合国粮农组织（FAO）正式

推荐藜麦为最适宜人类的“全营养食品”，并列入全球 10 大健康营养食品之一。 

赤小豆富含粗纤维、蛋白质、硫胺素、核黄素和异氨酸等营养成分，具有通

便、利尿和消肿的作用。食用赤小豆还可以清血，消除内脏疲劳，对于心脏病和

肾病患者较为有益。此外，还有久食瘦人的说法，针对老年肥胖人群也有一定减

肥作用。 

 



绿豆中矿物质种类不仅相对齐全，而且其总含量明显高于大米和小麦，是人

体多种矿物质，尤其是钾、镁、硒等的良好来源。同时，绿豆富含多种维生素，

其中，维生素 E 和胡萝卜素的含量均具有很强的抗氧化活性，能保护人体多种

组织和细胞免受含氧自由基的损伤，降低多种慢性病发生的风险。 

（二） 多吃新鲜蔬菜和水果。蔬菜每天 500 克以上，水果每天 200-350 克，

多选深色蔬果。  



Tips：多吃蔬果可滋润气道、稀释痰液、清热去火，从而减轻咳嗽、咳痰等

症状。其中红色、橘色、黄色系的蔬果富含胡萝卜素，会在体内转化为维生素 A，

有助于保护黏膜，增强防御细菌、病毒的能力；白萝卜具有行气消痰，助运化的

作用，对于咳嗽、咳痰、气喘者适用；菌菇类食物、木耳、西蓝花、银耳等可以

提升自然免疫细胞的生长活性，增强免疫功能。 

 

（三） 保证充足饮水量。每天 1500-2000 毫升，多次少量，主要饮白开水或

淡茶水。饭前饭后菜汤、鱼汤、鸡汤等也是不错选择。 

Tips：每天要适量饮水，不要等到口渴之后再饮用。同时建议尽量饮用热水

或者温水。 



 

（四） 坚决杜绝食用野生动物，少吃辛辣刺激性食物。 

Tips：冬季气候偏干燥，易出现咽干、咳嗽等症状，所以在饮食方面要少吃

辛辣刺激、燥热的食物。食物生、熟分开，烹调时彻底煮熟肉类和蛋类，选择蒸、

煮、炖、拌等烹调方式。 

 

（五） 食欲较差进食不足者、老年人及慢性病患者，可以通过营养强化食

品、特殊医学用途配方食品或营养素补充剂，适量补充蛋白质以及 B 族维生素

和维生素 A、维生素 C、维生素 D 等微量营养素。 



Tips：B 族维生素、维生素 C、维生素 E 等，具有较强的抗氧化、调节免疫

作用，应注意补充 

 

（六） 保证充足的睡眠和适量身体活动，身体活动时间不少于 30 分钟。适

当增加日照时间。 

Tips：在家也要天天运动、保持健康体重。食不过量，不暴饮暴食，控制总

能量摄入，保持能量平衡。减少久坐时间，每小时起来动一动。 


