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疾病防控

□本报记者 刘伟芳
疫情期间，除了个人防护和用

药安全外，饮食与营养补充也备受

关注。感染新冠之后该怎么吃？

想多吃点，却发烧、没胃口，咽痛，

吃不下东西，该怎么办？

本报邀请健康大使、福建医科

大学附属协和医院国家注册营养

师朱屾山针对近日大家关注的热

点问题做出解答。

Q:感染后为啥要多喝水？还
可以喝其他的吗？

A:喝水的原因是它可以促进

物质代谢，调节体温，发挥润滑的

作用，新冠感染后出现的症状一

般是发热、咳嗽、咽痛、腹泻、肌肉

酸痛等，这时候喝水可以增加排

尿、促进代谢，预防脱水；另外体

温 每 上 升 1.5℃ ，失 水 量 会 增 加

500ml，因 此 多 喝 水 可 以 预 防 脱

水。

普通情况下淡茶水可以，另外

如果食欲差的人群可喝些果汁补

充点维生素也是很好的选择。

Q:有新闻说喝水喝到中毒，到
底一天喝多少水合适？有没哪些
人群要特别注意饮水量？

A:通 常 情 况 下 一 天 1600～

1800ml，但是如果发烧 38℃以上，

大量出汗或有呕吐、腹泻等症状

时 可 增 加 饮 水 ，但 不 应 该 超 过

2500ml（依据具体失水量而定）,喝

过 多 的 水 会 导 致 电 解 质 被 稀 释

了，引起水中毒。喝水时应注意

要小口喝，慢慢喝，有肾病等基础

疾病需要限制饮水的特殊人群，

要遵医嘱。

Q:没胃口吃不下东西，就喝点
稀粥可以吗？

A:喝粥没有问题，但不要都是

白粥，可以增加些肉、菜等一同熬

粥。另外也可以推荐吃些藕粉这

些容易消化的食物。

值得提醒的是，主食的营养成

分都只是碳水化合物，但人体各种

免疫细胞都由蛋白质组成。因此

要保证蛋白质的摄入，更有利于机

体恢复。

没胃口的时候先保障流质饮

食，比如牛奶、蛋白粉、果汁等等，

保障维生素的摄入。其次过渡到

半流质饮食，比如各种的小米粥

类，还有线面，里面可以加鱼汤肉

汤甚至是肉末，保障蛋白质的摄

入。再接下来过渡到软食，比如稀

饭、馒头、面包这种。最后才是普

通饮食。一切都要循序渐进，还有

烹饪方式上尽量用煮和炖，能保证

营养成分不损耗。

Q:家里人发烧昏睡，是否要叫
起吃东西，还是先保证睡眠？

A：抵抗力低下时，一定要先

保障睡眠，除非大半天滴水未进或

者一点东西都没吃才需要叫起来，

以免低血糖。

Q:民间说生病的时候不能吃
发物，鸡蛋、鸡肉、羊肉什么都算发
物，那到底能吃吗？

A：营养学上并没有发物的说

法，所谓发物就是指个别人群吃了

海鲜、鸡等这些食材后导致的过敏

反应，除非是对食物过敏或者特定

疾病营养要求的不在此列，其他人

该吃吃该喝喝。

Q:嗓子疼的时候，吃啥可以缓
解？

A：对于轻度咽喉不适、嗓子

疼痛的人，吃点凉凉的冰淇淋可能

会更舒服一点，冰淇淋温度较低，

冰冷能让咽喉部位的血管收缩，和

冰敷道理一样，可缓解肿胀和疼

痛。

还可以用高渗盐水激口。将

5~6g（约 一 啤 酒 瓶 盖）食 盐 加 入

250 毫升温开水，充分溶解，配置

高渗盐水用以激口。注意不要吞

咽 ，含 于 口 腔 和 舌 根 处 20~30 秒

后将盐水吐出，再用清水激口。

此外，福州的橄榄汁是一个很

好的选择，清咽利嗓，可以适当饮

用。

Q:持续腹泻的时候，该吃什
么？

A：腹泻时，粗粮、奶制品、豆

制 品 、果 汁 、高 纤 维 的 蔬 菜 等 有

可 能 会 加 重 腹 泻 ，应 少 吃 或 不

吃。

如果一整天没有吃东西，又

拉肚子拉得厉害，应注意补充水

分和电解质。建议饮用口服补液

盐。盐、糖、钾有严格配比，小肠

吸收更迅速，能更有效地纠正脱

水和电解质紊乱。应注意，口服

补液盐要按照医嘱或药品说明书

使用，不要因为味道不好就随意

加料。

发热后血压升高 退烧+降压药能否一起服用

“阳”了没胃口 这些方法帮助你

□本报记者 刘伟芳
近期寒潮来袭，加上新冠，呼

吸道疾病、发烧的患者不在少数。

由于发热、出汗、疼痛，饮食、

睡眠等发生变化，血压会出现波

动。如果出现发热、感冒、疼痛等

症状，高血压患者如何选退烧药？

高血压用药是否需要调整？降压

药是否可以和感冒退烧药一起吃？

大家关心的这些问题，本报健

康大使、福建医科大学附属第一医

院高血压中心蔡文钦副主任医师

特别提醒，如果有发热、出汗、疼

痛，饮食、睡眠增多等情况，血压可

能会出现波动，这时候应根据血压

监测结果来调整用药，必要时及时

就医。

感冒或新冠感染后血压有可
能升高

微博上有网友发帖子表示，感

染发病的那天血压特别高，用平时

的药物无法控制。加大了降压药

的剂量（翻倍），才把血压控制在正

常范围。

对此，蔡文钦表示，出现这种

情况可能包括以下几个方面：

1.因为机体的应激反应，感染

性疾病急性期常会出现血压升高，

细菌感染如此，包括新冠病毒在内

的病毒感染同样如此；

2. 感染新冠病毒后常伴有头

痛、全身酸痛等症，而疼痛是导致

高血压的重要原因之一；

3. 感染新冠病毒后常常会因

身体不适影响休息，引起血压升

高；

4.出于对疾病的恐惧，感染病

毒后部分患者会有不同程度的紧

张、焦虑，从而导致血压升高；

5. 一些常用药物也可以引起

血压升高，例如连续多日服用解热

镇痛药［布洛芬、对乙酰氨基酚（扑

热息痛）等］可引起血压升高。

一些治疗新冠病毒感染的中

成药中含有的麻黄、甘草等成分也

可以升高血压。

如果血压升高不明显，可以暂

不做处理，血压会逐渐恢复正常。

若血压持续升高则应在医生指导

下调整降压治疗方案。如通过互

联网医院获得指导。

同服感冒退烧药和高血压药
注意事项多

1. 错开服用：降压药对

胃刺激小且晨起时血压即升

高 ，一 般 早 餐 空 腹 时 服 用 。

感冒药饭后服用，避免感冒

药对胃的刺激。错开服用也

可以减少药物相互作用。

2. 由于高血压患者可能

合并糖尿病、肾功能损害、心

功能不全等，在服用感冒药

时必须详细阅读说明书，避

免加重疾病。

部分感冒药含有影响血

压的成分，可以通过收缩血

管、提高心跳、水钠潴留等机

制升高血压或降低降压药降压效

果。

具体可参考以下表格。

这些情况 应及时就医
1.持续发热超过 24小时/体温

反复超过 39℃症状好转后又出现

发热；出现头痛、耳痛、鼻窦疼痛、

严重的喉咙痛。

2. 出现喘息、呼吸急促难、口

唇发紫。

3. 出现鼻塞/流涕/咳嗽，经对

症处理没有改善或有进展的。


