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戴口罩、喷酒精、洒消毒液、佩戴护目镜⋯⋯
在抗击新冠肺炎疫情期间，重视“外防护”已经成
了大多数人的共识，但更为重要的“内防护”却被
不少人忽视。

记者采访了市一医康复科主任胡江飚，他提
出了几个简单易行的建议，市民可据此调整、改
善生活习惯，以提高免疫力，抵御病毒侵害。

合理饮食
说到合理饮食，许多人觉得老生常谈。但它

恰恰是提高免疫力最有效的方法之一。人体免
疫系统活力的保持有赖于食物中源源不断的蛋
白质、维生素、微量元素等，换句话说，合理、均衡
的营养供给是增强抵抗力的基础，任何营养素的
缺失，都会造成身体健康的“短板”。

春季气温变化大，冷热刺激可使人体内的蛋
白质分解加速，导致机体抵抗力降低，从而容易传
染或者复发疾病，这时需要补充优质蛋白质食品，
如鸡蛋、鱼肉、鸡肉和豆制品等。摄取足够的维生
素：小白菜、油菜、西红柿和柑橘、柠檬等新鲜果
蔬，富含维生素C，具有抗病毒的作用；胡萝卜、苋
菜等黄绿色蔬菜，富含维生素A，具有保护和增强
上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功能；富含
维生素E的芝麻、青色卷心菜、菜花等，可提高人
体免疫功能，增强机体抗病能力。

保证睡眠
充足良好的睡眠是增强免疫力的重要条件

之一。在新冠肺炎防控关键时期，每个人都可能
或多或少产生担忧和恐惧。面对疫情，最先出现
的是短期失眠，这是人在面对外界压力和应激性
生活事件时常常会出现的正常现象，多数在事件
过后可恢复正常，不必对此过度担忧。但是，如
果一部分人在短期失眠出现后，不能进行正确应
对，则容易转为慢性失眠，甚至发展为抑郁症、焦
虑症等，这对免疫系统的危害是非常大的，所以
需要养成良好的睡眠习惯。

失眠时，不要强迫入睡，这样只会加重入睡
困难。相反，可以起床或者离开卧室并做一些温
和的活动如读书、听音乐等，等感到困倦时再上
床。睡前避免接触电子设备。研究表明，睡眠缺
失不仅会让人变笨、变胖，还会破坏人体免疫系
统，导致免疫力下降，良好的睡眠质量可以帮助
我们改善身体的健康水平，提高免疫力。

坚持有氧运动
在饮食、睡眠之外，运动也是构筑良好抵抗

力的重要组成部分。研究显示，当人每天运动
30 分钟到 45 分钟，每周 5 天，持续 12 周后，免疫
细胞数目会增加，抵抗力也相对增加。而运动的
类别则以中轻度有氧运动为佳，而且要经常进
行，这样不仅能提高免疫力，还能缓和情绪，缓解
压力。不良的情绪易使神经内分泌系统功能紊
乱，免疫功能下降，在春季更要保持心情舒畅，不
宜抑郁或发怒，不要过分劳累，努力做到不着急、
不生气、不发怒。

建议中年人周末戴口罩出门郊游，老年人则
可选择在早晨或饭后进行散步和打太极拳。而对
于精力充沛的年轻人，可以选择跑步或骑脚踏车。

日常生活中，同样要学会放松心情，可以每
天定时查看手机新闻，而不是每分每秒都在刷
屏。建议广大市民朋友多关注一些官方机构发
布的权威信息，保持良好心态，不恐慌、不信谣、
不传谣，拥有一个良好心态。

做好“内防护”
提高免疫力
几点简易建议帮助你抵御病毒侵害

近段时间，永城的上班族陆续返岗，流动人口增多，必然会增加接触他人的
机会。通勤路上、办公场所、食堂等餐饮场所都存在疫情风险，做好个人防护至
关重要。那么，疫情之下，上班族的日常工作生活是怎么样的？如何才能做好个
人防护呢？

早上8时，担任会计工作的吕

萍准备出门上班，刚下了楼梯，她

又匆匆返回房间戴上口罩。

吕萍坦言，虽然已经与口罩

“形影不离”一个月，但出门时还

是会偶尔忘记戴的，好在每次都

能意识到，及时戴上。她笑称，如

今出门可以不要带手机钱包，但

万万不能没有口罩。

疫情期间，吕萍一改以往乘

坐公交车上班的习惯，以步行代

替。“选择步行上班，除了可以减

少与陌生人近距离接触外，还能

锻炼身体，提高免疫力。”吕萍说，

即使将来疫情结束，她也会继续

步行上班。

对于吕萍来说，虽然已经复

工了大半个月，生活慢慢回归正

轨，但她还是不敢毫无顾忌地聚

餐、逛街，原本约了好友去她家吃

火锅也未如愿，公司和家两点一

线的生活，仍将持续。

相比室内工作的吕萍，在室

外工作的外卖骑手小王就显得

“全副武装”了。小王戴着口罩、

头 盔 和 手 套 ，将 餐 箱 等 工 具 消

毒，佩戴“无接触安心送”卡片，

上面记录着他当天的体温和餐

箱消毒等信息，“本来还想戴副

墨镜做防护，但不太像好人，就

算了。”

为了防控疫情，这段时间外

卖平台悄然兴起“无接触配送”方

式。年后，小王所在的站点就提

倡大家“无接触配送”。“具体来

说，就是我们提前和顾客联系，将

商品挂在门把手上或前台桌上，

减少风险。”小王说，现在市民防

疫意识比较强，一般不跟外来人

员接触，已经形成了默契，大家基

本选择不见面。

疫情期间，不少单位的员工

都主动改变过去食堂集中就餐的

形式，便当和外卖逐渐成为这些

上班族的新选择。

“我要一份鱼香肉丝盖浇饭

套餐，你们点啥？”28 岁的吕媛媛

就职于经济开发区的一家小型私

企，公司没有食堂，员工须自行解

决吃饭问题。近几天，吕媛媛总

是招呼同事们一起在手机上点外

卖。“以前下了班我们会一起出去

吃饭，坐在一块聊天。”回忆起疫

情之前，吕媛媛有些怀念。

虽然去食堂就餐和点外卖很

方便，但依然有不少上班族抱着

更为谨慎的态度，选择从家中自

带便当上班。

在城西新区上班的胡女士，

复工前先去华丰菜场采购了土

豆、鸡蛋、猪肉等食材，准备在复

工后制作便当。她告诉记者，之

所以要做便当，是担心公司食堂

人多，减少与他人接触产生的风

险。现在，胡女士每天都早起半

小时，准备午饭。中午的便当就

是早上做好的霉干菜扣肉和西红

柿鸡蛋。“虽然种类和味道比外卖

差了点，但至少更安心。”

和胡女士想法相同的人并不

在少数，在不少用人单位提供外

卖统一点餐的情况下，还是有部

分人更愿意自带便当。之前少有

人问津的微波炉，现在成了公司

一大“抢手货”，每到午餐时间都

有不少员工排队热饭。

1.不带病上班。如果出现新

冠肺炎的可疑症状，包括发热、咳

嗽、咽痛、胸闷、呼吸困难、乏力、

恶心呕吐、腹泻、肌肉酸疼等，不

要带病上班。应佩戴口罩及时就

医。

2.处于单人办公环境下的工

作人员原则上可以不佩戴口罩。

处于多人办公环境下的工作人

员，办公环境宽松、通风良好，且

彼此间确认健康状况良好情况下

可以不佩戴口罩。其他工作环境

或无法确定风险的环境下应佩戴

口罩，通常建议佩戴一次性使用

医用口罩。

3.接触可能被污染的物品后，

必须洗手，或用消毒剂消毒。外

出回到家，一定要先洗手。

4.保持环境卫生清洁，及时清

理垃圾。

5.公用物品及公共接触物品

或部位要定期清洗和消毒。

6.尽量避免乘坐厢式电梯，楼

层不高建议改走楼梯。进入电梯

应佩戴口罩，尽量减少接触电梯

表面，减少用手揉眼、抠鼻等行

为。碰触电梯按钮后要洗手。

出门戴口罩、少坐公共交通工具、自带便当

上班族如何做好日常自我防护

外出送餐“全副武装”

相关链接》》》 这份防疫指南请收好

自带便当成为上班族的新选择
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