
从腊月忙年里感受“变”与“不变”
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扫码进群，在这里
寻味青岛生活
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转眼就要过年了。
回想我们生活的历史，
似乎每个忙年季里的诸
多忙年细节，都会在记
忆中留下自己独特的印
记，成为个人生活史乃至
社会历史的独特组成部
分。在抗击新冠疫情三
年之后的当下，有的人染
恙初愈，有的人正在与病毒抗争，在这个特定
的时段一起来感受忙年的味道，那真是别
有一番滋味。相信这种滋味会陪伴我们的
一生。

狭义的过年仅指那一两天，广义的过
年则一定要把忙年作为重要的组成部分。
其实过年的诸多美好感受，多数都已经渗
透在忙年里了。忙年的具体内容其实无外
乎除旧布新，应用到当今我们的现实生活
中，无非就是两个字：扔与买。其实在一辈
子的生活里，不就是废弃与新生相互交错
的过程吗？不过这些还都是表象，因为不
管你怎么抛弃、更新和变革，总有隐藏在万
事万物背后的道理它是永远不会改变的，
探究这个道理，才是贯穿在生活里的另一

层境界。在忙年之时，在新旧交替之
际，我们最容易体认的是天地万物的
生生不息，这种生生不息涵盖上下四
方且无始无终，这种对心外之物的理
解和感悟或许是忙年的精神所得吧。

年少时忙年，就是想吃上好饭穿
上新衣；年壮后的忙年主题，则基本
围绕工作和事业的进步展开；比及退
出社会主流后才发现，这些都是过眼

云烟，如今最想忙的就是好好活在当下，把
自己的日子过好——这当然包括教育子女
有成、盼望亲友兴旺等等。在抗击新冠疫
情的大背景下，近一段时间时常接到亲朋
好友关于身体状况的问询，亲友们的拳拳
爱意着实驱散了腊月的寒意。可见年龄不
同阅历不一，每个人每个家庭的忙年都有
自己独特的地方。

人性里喜欢热闹的一面，在腊月的忙
年里得到了充分的显现。上个世纪七十年
代末，在即将过年的寒假里，我们这些孩子
们最愿意往人堆儿里扎，花五毛钱就能逛
遍中山路商业街——其实不买也买不到什
么商品，只是图个热闹罢了。近些年城市
早已高楼林立，除了几处聚集人流的商业

街外，热闹的
地方不多，于
是 好 多 年 轻
人 愿 意 到 市
郊 逛 农 村 集
市，从集市人
山 人 海 的 喧
闹声里，找寻
忙 年 的 历 史
痕 迹 。 年 轻
人 如 今 的 选
择，其实和我
们 当 年 逛 中
山 路 的 精 神
追 求 是 一 致
的。

可见同是忙年，因时代不同它呈现的
方式真是大相径庭。这即将过去的一年对
我们的生活来说，真是个极为特殊的年份，
因此今年的忙年也应该有所不同。不过其
中不变的仍然是人们对美好未来的期待，
这种美好既包括我们千百年来共同的价
值，在今年尤其包括健康与科学。

文/许秉智

感染恢复期“吃好睡好”很重要
营养专家提醒补充蛋白质，维生素C和锌可增强抵抗力

补充锌和维C或可增强抗体

来自新加坡国立大学的研究团队进行
了该研究，主要目的是观察感染新冠后，锌
和维生素C对人体中和抗体产生的影响。研
究队列由422名男性组成，其中68人口服80
毫克硫酸锌和 500 毫克维生素 C，81 人口服

500毫克维生素C，其他人口服抗病毒药物。研究持续42
天，以减少SARS-CoV-2感染。

惊喜的是，在第 42天对患者体内的抗 SARS-CoV-2
免疫球蛋白 G（IgG）水平进行检测，发现与其他干预组相
比，锌+维生素 C组的 IgG水平显著增高。对中和抗体的
检测发现，锌+维生素C组中和抗体阳性的转化率竟高达
近 50%，远优于抗病毒药物羟氯喹（30.8%）、伊维菌素

（20%）和聚维酮碘（9.8%）。
研究团队强调：“在无症状感染后，超过50%的个体中

和抗体的产生欠佳。与其他干预措施相比，那些接受锌+
维生素C的人随后被发现会产生更大的抗体反应。”

优质蛋白和五谷合理摄入

除了要补充营养素，日常三餐饮食合理搭配也能够促进身
体恢复。中国农业大学食品科学与营养工程学院教授范志红
提醒，关键时期要吃够蛋白质，补充能量。蛋白质是身体各
个部件的主要“建筑材料”，抗病所需的免疫球蛋白、细胞因
子等成分都需要它才能合成。中国营养学会全民营养周专
家组对常见食物进行了营养评价，选出了排在前十名的“优

质蛋白质十佳食物”，分别为：鸡蛋、牛奶、
鱼肉、虾肉、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、瘦羊肉、
瘦猪肉和大豆。

想要能量供应充足，还需要摄入足
够的谷薯类食物。它们含有丰富的碳水
化合物，具有保护蛋白质的作用。建
议每天至少有一餐用谷类、薯类或杂
豆类食物做主食，例如燕麦、蒸红薯、
蒸玉米等。尽量保证平均每天吃 3 种
以上谷薯类食物，每周吃5种以上。

缺乏维生素 C，遭遇感染时会影响
抗体的生成；维生素 A 不足会造成鼻黏
膜、消化道黏膜等抗感染能力下降；维生
素D水平则和新冠肺炎重症患者的病情
有关。适当增加新鲜果蔬，玉米、大麦、
燕麦等全谷物及豆类的摄入，有助补充
多种维生素。紧张、焦虑等负面情绪都
会降低人的抵抗力。适量补充钙、镁等
矿物元素，有助于平复情绪和血压。绿
叶菜、粗粮、坚果、肉类等都是不错的选
择。硒元素、类黄酮等抗氧化成分，则可
减轻炎症反应时对身体组织造成的损
伤。鱼虾类食物硒元素含量丰富，苹果、
蓝莓等果蔬中富含类黄酮。

一鼓作气修复好身体

科信食品与健康信息交流中心科技
传播部主任阮光锋指出，想要让身体尽
快恢复，主要还是要休息好，睡好吃好。
如果条件允许，还是不要强撑着去工作，
给自己的身体多一些休息时间，一鼓作
气把身体修复好，否则会有身体不适或
体能下降等问题，可能需要一两个月甚
至更久才能完全恢复。

尽量保证饮食充足均衡。虽然新冠
治愈之后，有些人可能感觉胃口不好，但
应该还是要尽量吃一些让自己舒服的食
物，慢慢增加食物的种类，给身体多补充
一些营养，促进身体更好恢复。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

当人体感染病毒后，
身体需要紧急动员各种各
样的资源，给免疫系统加
强能量供应和营养供应。
病毒感染初愈后，身体更
是需要大量营养，保证免
疫系统的能量供给。吃够
一日三餐所需要的营养，
好好休息，才能帮助身体
尽快康复。近期，一项最
新研究表明，新冠感染后，
同时服用维生素 C+锌，可
以让“阳康”患者尽可能提
升中和抗体水平，减少复
阳和重复感染几率。


