
病毒肆虐
孩子的常规疫苗还打不打

如何“吃”出抵抗力 营养专家营养专家：：一日三餐四类食物一日三餐四类食物
孙自法

疫情期间上网课，孩子视力咋保护？

疫情当下，对于公众而言，做好个人防护并
提高自身抵抗力、加强免疫力至关重要。

俗话说，人是铁饭是钢。饮食和免疫力之
间有什么联系？战“疫”期间，如何通过饮食增
强身体免疫力？饮食应该注意哪些问题？中国
营养学会临床营养分会主任委员、中国医学科
学院/北京协和医院临床营养科副主任陈伟主
任医师通过中国科协组织的网络采访逐一回
应，强调要保持健康的一日三餐，每天要保证四
大类食物，每天要保证 12 种以上食物，一周至
少要吃 25 种以上食物。

中国免疫学会副理事长、中国医学科学院/
北京协和医学院免疫学系黄波教授也指出，健
康、合理饮食毫无疑问是维持整体细胞功能正常
的基础。面对当前疫情，多食用香菇、枸杞、灵芝
粉、黑木耳等食物，有助于提高免疫力，因为这些
食物富含植物多糖，包括香菇多糖、枸杞多糖、灵
芝多糖等，能够刺激天然免疫细胞表面的受体分
子，使得免疫细胞处于一种预刺激状态。

饮食和免疫力有何联系？

陈伟介绍说，人体拥有三层“防御墙”对抗
外界侵袭，第一层是皮肤，还有身体表面的黏
膜，通过它们来对抗外界大约 90%以上的病毒
和细菌侵袭；如果病毒进入到体内，身体就启动
第二层防护，通过黏膜分泌粘液以及吞噬细胞，

能把外来病毒、病菌大多杀灭；如果很不幸有个
别病毒进入到机体内甚至细胞内，人体第三层
防护就会启动，由细胞内物质来产生抗体，通过
抗体把入侵病毒去除。所以，这三层防线决定
了人们机体绝大多数的免疫功能。

这三层防御和饮食有关吗？陈伟指出，前
面提到的黏膜分泌粘液，以及人体自身细胞产
生的抗体都是蛋白质，这些蛋白质构成机体抵
抗力的基础，“蛋白质从哪来？必须靠吃饭才能
来。人体不像植物，需要用光来进行光合作用，
而人体必须靠我们这张嘴，能够把营养吃进去，
能够吃出我们的抵抗力”。

如何“吃”出免疫力？

既然饮食和抵抗力关系密切，该怎样通过
饮食提高抵抗力、增强免疫力？陈伟用一组数
据给出答案：

一是保持健康的一日三餐，疫情期间，很多
人被迫宅在家里，要保持生活规律，除正常睡眠
外，想保住抵抗力必须吃三餐，不能减餐，早、
中、晚餐都要吃；二是每天要保证 4 大类食物，
包含粮食类(谷薯类)、蔬菜水果类、优质蛋白质
食物类和油脂类；三是每天要保证 12 种以上食
物，即 4 大类中至少要有 12 种食物以上；四是一
周至少要吃 25 种以上食物，实现营养比较均
衡，增强抵抗力。

他还提供具体食谱说，粮食类（谷薯类）每
天至少吃 3 两以上不超过 1 斤的主食，主食指
细粮或粗粮，包括大米、白面等食材，再配合一
部分谷薯像红薯、山药、芋头、土豆等食材；蔬
菜水果类每天应该吃 1~2 斤，补充维生素和膳
食纤维，达到满足营养的基础需求；优质蛋白
质食物类“ 要把好东西吃到位”，包括肉、蛋、
奶、豆制品，其中，每天肉至少 2~3 两、蛋 1~2
个、奶 1~2 袋，再加上一点豆腐，就构成优质蛋
白质组合；油脂类方面要有一点油脂做保护，
每天 2~3 勺油。

疫情期间饮食要注意什么？

陈伟首先对“吃大蒜可以预防病毒”“抹香
油可以对抗病菌”等食物治疗新冠肺炎的谣言
予以澄清指出，食物对免疫力的影响只是指基
础作用，不存在特效食物，偏方治不了病，也不
能真正对疾病起到预防作用。“吃好饭，做好运
动，做好个人防护，这才是安全度过疫情的最重
要也是最有效的方式方法”。

他说，疫情期间，公众在饮食方面的注意事
项还包括分餐制、把食物煮熟煮透、不迷信冰箱
和阳台、远离野生动物等内容。

分餐制方面，外出或公共场合大家都会很
小心，但回到家里面往往会放松，这点应该注意
警惕，要减少家庭聚餐，三口人吃各自饭菜，有

公菜一定要尽量用公勺和公筷，减少相互之间
交叉关联。

烹制食物方面，一定要注意把食物煮熟煮
透，陈伟建议疫情期间比平常烹调多加热一分
钟，“已经熟了，再多煮上一分钟，多炖一分钟，
这样对你，对你的家人生活都是安全的”。

现在还是冬季，北方有些民众想蔬果等食
物放阳台上，外边挺冷坏不了，或者放冰箱里，
冰箱能够把病菌都冻死也坏不了。陈伟指出，
有此想法者一定要注意，冰箱和阳台都只能提
供一定的保存温度，昼夜温差也会有较大变
化，一 般 来 说 在 0 度 ~4 度 并 不 能 抑 制 细 菌 生
长。此外，特别是宅家人士，要定期更换不新
鲜食材，发现有一点点坏的水果、蔬菜，都要尽
可能剔除。

远离野生动物方面，从目前来看疫情跟野
生动物非常有关，应该拒绝各种野生动物 (食
品)。当然，也不必矫枉过正，疫情防控期间有
很多人因害怕而杀、扔宠物就大可不必，人类经
过成千上万年驯养的猪牛羊鸡鸭等家畜家禽的
肉制品，也完全可以放心餐食。

陈伟还特别提醒，应对疫情防控，公众一定
要在饮食中减少对自己抵抗力的损伤，包含避
免吃太多不洁净、容易闹肚子的食物，注意食物
生熟分开、餐具分开等，以减少因饮食因素致病
给个体抵抗力带来新的负担。（据中国新闻网）
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嫌疑人李某某没有开车却被法院以危
险驾驶罪判处拘役五个月，缓刑六个月，并
处罚金。原来危险驾驶罪不只是酒驾和追
逐竞驶……

案情回顾

犯罪嫌疑人李某某经张某某介绍，以
人民币 5900 元/吨的价格向燕某某经营的
北京某工贸有限公司出售甲苯 6 吨多，用
于合法生产经营。李某某明知物流公司司
机王某某驾驶普通货车，却向其隐瞒所运
输物品为危险化学品的事实，导致王某某
客观上实施了在道路上驾驶机动车，违反
危险化学品安全管理规定运输危险化学
品，危及公共安全的行为。王某某驾驶装
载 6 吨多甲苯的普通货车行驶至某公安检
查站时，被民警查获。经检测，李某某向燕
某某经营的公司出售并让王某某运输的液
体成分 98.01%为甲苯，经鉴定属于危险化
学品。随后，犯罪嫌疑人李某某经公安机

关电话传唤主动到案。
本案中，被告人李某某虽主动到案，但

在前期讯问过程中拒不供认自己实施了非
法买卖制毒物品的行为，其辩解称其出售
并让物流公司司机运输的是乙酸甲酯，而
非甲苯，买方向其购买的也是乙酸甲酯，而
乙酸甲酯不属于易制毒物品，因此其没有
犯罪。

在审查逮捕阶段，承办人通过查阅案
卷，认真分析在案证据，仔细梳理相关规
定，查明从李某某处购买甲苯的北京某工
贸有限公司，购买甲苯是用于正常的、合法
的生产经营。

2016 年 4 月 6 日最高人民法院《关于审
理毒品犯罪案件适用法律若干问题的解
释》第七条规定，易制毒化学品生产、经营、
购买、运输单位或者个人未办理许可证明
或者备案证明，生产、销售、购买、运输易制
毒化学品，确实用于合法生产、生活需要
的，不以制毒物品犯罪论处。

根据上述司法解释，承办人认为本案
符合该司法解释规定的情形。综合全案证
据能够认定，李某某平常就从事经营、运输
危险化学品的业务，此次销售甲苯，系超范
围经营危险化学品的行为。属于违反国家
规定买卖甲苯，但确实用于合法生产经营
的情形，对购买者、销售者都不应以制毒物
品犯罪论处。

虽然李某某的行为不构成非法买卖制
毒物品罪，但其行为构成了危险驾驶罪，也
应当受到处罚。

《刑法》第一百三十三条之一第一款第
（四）项规定，在道路上驾驶机动车，违反危
险化学品安全管理规定运输危险化学品，
危及公共安全的，构成危险驾驶罪。犯罪
嫌疑人李某某明知司机驾驶的是普通货
车，仍向司机隐瞒所运输物品为危险化学
品的事实，导致司机在主观不明知的情况
下，客观上实施了在道路上驾驶机动车，违
反危险化学品管理规定运输危险化学品，

危及了公共安全。李某某是危险驾驶罪的
间接正犯，其行为构成危险驾驶罪。

间接正犯，是指行为人以自己的犯罪
意图，利用无责任能力的人或无犯罪意思
的人实施犯罪行为，以达到自己的犯罪目
的的人。

检察官提示

“危险驾驶罪”的设立已八年有余，公
众对于醉驾、追逐竞驶的入罪已有认知，但
很多人却疏忽了从事校车业务或者旅客运
输，严重超载或超速；违反规定运输危险化
学品的也是危险驾驶的行为。司机朋友们
应该对这些危险的行为高度警惕，引起注
意，不要因为法律意识的淡薄误踩法律的
红线；非司机也不要以为自己不开车就与
这些犯罪无关，如果自己如本案中的李某
某一样利用司机的不知情实施了上述行
为，那 么 也 会 因 构 成 间 接 正 犯 而 承 担 刑
责。 （据中国普法网）

专家说
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不开车也能犯危险驾驶罪“间接正犯”了解一下

“停课不停学”在家上网课，家长
普遍担心孩子视力

疫情期间，各地均响应教育部门“停课
不停学”的号召，纷纷开始利用网络授课，
从小学到大学，甚至一些幼儿园也紧跟“潮
流”，将孩子们统统召集到电子屏幕前。

“从早上 9 点到下午 4 点一共安排了数
学、语文、英语、物理、生物等 6 门课，每节
课 45 分钟，中间仅休息 10 分钟，下一堂课
又 开 始 了 。 一 天 下 来 ，孩 子 要 在 电 脑 、
IPAD 或手机屏幕前看四五个小时，再加上
作业也多是通过手机提交，孩子的眼睛非
常疲劳。”高中生家长刘女士在对记者展示
孩子网课课表的同时，语气中充满担心：

“这么长时间盯着电子屏幕，能不影响孩子
视力吗？”

李女士的女儿读小学六年级，从上个
学期视力已经开始下降，医生再三叮嘱要
多参加户外活动，减少长时间用眼。李女
士担忧地说：“现在孩子整天在家，已经没
有啥户外活动了，再这样上一天网课，估计
视力要直线下滑了。”

记者注意到，像这两位妈妈这样担心
“孩子没开学先近视”、犹豫“是保证学业还
是保护孩子眼睛”的家长并不在少数。

在首都医科大学附属北京同仁医院

副 主 任 医 师 赵 阳 看 来，家 长 的 担 心 不 无
道理。“疫情期间向我微信咨询孩子眼睛
问 题 的 朋 友 不 少 ，主 诉 大 多 是 ：频 繁 眨
眼，揉眼睛，眼睛疼。以上症状 80% 的原
因 都 是 因 为 困 在 家 中，孩 子 看 电 子 产 品
的 时 间 明 显 延 长，用 眼 过 度 导 致 的 干 眼
症。”赵阳说。

距离教育和时间控制，对预防近
视很有效

“我们都知道，长时间近距离用眼，是
近视发展的主要原因，孩子长时间写作业、
使 用 手 机 、IPAD、电 脑 等 都 很 容 易 伤 眼
睛。”赵阳表示，虽然许多眼科专家都呼吁
减少儿童手机、电脑、IPAD 等电子屏幕的

使用，但在实际生活中，特别是这次疫情所
带来的“居家隔离”，想做到这一点真的太
难了。

“当禁止不可能时，学会控制就相当重
要。”赵阳认为，“引导孩子把握正确的近距
离用眼方法，远比杜绝孩子使用电子产品
更有可行性。”

赵阳的女儿从 3 岁开始，就在 IPAD 上
看绘本、动画片，除此之外，赵阳还给她报
了识字、数学等早教。虽然妻子对他的做
法充满质疑，担心孩子会近视，可几年下
来，孩子的视力发育一直很健康。之所以
如此放心让孩子接触电子产品，是因为赵
阳更倾向于培养她科学用眼的习惯——距
离教育和时间控制。

他告诉记者，“女儿每次使用 IPAD 时，
我都会让她伸直胳膊：屏幕必须在伸直的
胳膊之外，这样做是为了确保孩子 33 厘米
的用眼距离。”赵阳说，“这是减轻眼睛负
担、科学防控近视的一个很重要数字，对于
延缓孩子近视的发展至关重要。”

赵阳强调，控制距离同样适用于小学
生写作业、绘画等场景，可使用桌面挡板、
坐姿矫正器以及一些高科技的坐姿感应报
警器等，来矫正孩子的不良坐姿。

上网课遵循用眼“三律”，可减缓
对眼睛的伤害

赵阳还给出了在家上网课的详细用眼
指导，照方去做可在一定程度上保护孩子
眼睛。

缩小屏幕与背景光差。屏幕的亮度和
房间背景光相差太大，容易引起眼睛的疲
劳。建议屏幕和窗户是侧向，屏幕光线不
要太亮，晚上看屏幕要在房间里放有背景
光源。

休息眼睛要在自然光线下。每看完屏
幕 30 分钟，眼睛要休息 10 分钟。这个休息
要在自然光线下远眺，或者轻闭眼睛做一
下眼保健操。家长也可以陪伴孩子玩 10
分钟远眺的游戏比如投飞镖等，或让孩子
在阳台、窗户边远眺 10 分钟。

每 天 晒 晒 太 阳 。 每 天 户 外 活 动 2 小
时，是医学界广泛认可的延缓儿童青少年
近视的方法之一，然而疫情居家期间，如
何让孩子保持户外活动时间呢？赵阳建
议，每天多晒晒太阳。太阳光能刺激多巴
胺含量，可起到延缓近视发展的作用。疫
情期间可以选择在自家阳台或院子这样
阳光能照射到的地方晒太阳，每天至少 2
个小时。“可在阳台、窗边模拟户外的‘强
光照’环境，同时多看看远处，增加睡眠和
休 息，这 些 做 法 对 缓 解 近 视 都 是 有 帮 助
的。”赵阳说。 （据中国妇女报）

近年来，我国儿童青少年近视防控形
势严峻。据国家卫健委公布的数据显示，
2018 年 我 国 儿 童 青 少 年 总 体 近 视 率 为
53.6%，且整体有低龄化趋势，其中 6 岁儿
童近视率 14.5%，小学生近视率 36.0%，初
中生近视率 71.6%，高中生近视率 81.0%。
为防止儿童青少年近视率的不断升高，有
不少专家和教师强烈呼吁：“孩子 10 岁以
前应该少用电子产品”。然而一场新冠肺
炎疫情的突袭，却让网课成了这个寒假和
延期开学期间孩子们学习的必修课。

控制用眼距离和时间，经常休息远眺晒太阳

如何保护孩子不受新冠病毒的感染？北京
康复医院劳模健康管理中心护师范晓华对家长
们提出了以下建议。

特殊时期，孩子该打预防针了，怎么办？

范晓华：适当推迟接种时间不会影响疫苗的
整体预防效果，只是宝宝在延迟接种期间可能会
有感染疾病的风险，家长只要在适当的时候尽快
补种疫苗就可以了。有些需要连续接种的疫苗
也是可以中断的，后期哪一剂迟种了，及时补上
也没有问题，并不会因为暂时的中断而导致前期
疫苗白种了。另外，如果疫情期间坚持按时接
种，建议家长查询接种医院电话，提前确定打疫
苗医院的工作时间，问清疫苗是否有货，在确保
可以顺利接种的情况下再带孩子出门。

必须带孩子出门的情况下，如何做好防护？

范晓华：一定要给孩子戴口罩！有条件的
应先选择儿童 N95 防病菌口罩，在当下疫情物
资紧缺的情况下，可以按照以下顺序选择孩子
的口罩：儿童外科口罩—儿童医用口罩—一次
性口罩—儿童棉口罩。在佩戴口罩的同时，如
果条件允许，还可以佩戴眼镜。

不能适应戴口罩的婴儿，家长应该特别注意
防护，保护孩子。如非必要，一定不要带宝宝出
门；出门尽量不乘坐公共交通工具，与他人保持一
米以上的距离。另外，还要避免孩子触摸公共场
合的物品，包括栏杆等，不随意揪扯口罩和眼镜。

家庭日常消毒，会不会对孩子造成影响？

范晓华：消毒的时候，建议一间一间分开进
行，先让妈妈和孩子到另一个房间休息，等消毒通
风完毕后再返回，这样相对比较保险和安全。使用
消毒水擦拭家具和地板以后，过一段时间再用清水
擦拭一遍，避免消毒成分残留在家具和地板上。

孩子正确的洗手方法是什么？

范晓华：如果只是家庭清洁，用香皂或洗手液
采用七步洗手法洗手即可，不需要用酒精特意清
洁，以免破坏孩子的皮肤和肠道菌群。在外出没有
清水洗手的情况下，可以使用免洗洗手液清洁，在使
用免洗洗手液的时候，家长一定要按照说明合理用
量，不要让孩子吃手、揉眼睛。 （据科技日报）

新冠肺炎疫情汹汹，儿童在家该如何做好
防护呢？北京儿童医院急诊科主任王荃提醒家
长，家庭用餐时，不要跟孩子共用餐具，给孩子
喂食时不要用嘴吹食物，餐具一定要定期消毒。

王荃强调，尽量减少孩子出门，尤其是公共
场所和密闭的空间。外出时尽量不乘坐公共交
通工具，和其他人保持一定的距离，至少在 1 米
以上。和孩子玩耍之前一定要洗手。回家时应
该把外面穿的衣物换掉，洗手以后再抱孩子。

“还有一个小地方要提醒家长，大家常常会
忽略自己的手机和钥匙，而且经常会把自己的
手机和钥匙给孩子玩，别忘了您的手机和钥匙
每天都应该进行清洁消毒，可以用含酒精的消
毒剂或用酒精棉片擦拭一下这些物品。”王荃指
出，“家里也要做到定期通风，我们要求家里一
般每天要定期通风 2-3 次，每次大概 20-30 分
钟，但是通风时一定把孩子移出通风的房间，别
让孩子着凉了。如果家长有呼吸道感染或一些
别的症状等，一定别忘了戴口罩，要做好适当的
居家隔离。” （明文）

不跟孩子共餐具
洗手后再抱孩子


