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本报讯 杭州萧山新街街道有一处临时过渡房，住

了 400 余位平均年龄 70 岁的老人。其中不少老人最近

陆续“阳”了，一部分老人子女还不在身边。

66 岁的大叔钱叶根和 65 岁妻子莫水娟，成了这些

老邻居们最需要的人。

他们为老人们免费送去热饭热菜，先后包揽了十多

户家庭的饭菜，从去年12月中旬一直忙到现在。两口子

还时常帮老邻居们跑腿买药。

这则新闻在小时新闻App上报道后，很多网友都为

钱师傅夫妇的举动点赞。

昨天，阿里巴巴天天正能量决定联合钱江晚报·小时

新闻，为钱叶根、莫水娟夫妇颁发10000元特别奖励。

阿里天天正能量的颁奖词这样写道：

疫情无情，这个冬天对独居老人尤为残酷。

人间有爱，一对平凡夫妇为无助老人撑起温暖的大

伞，撑起一片晴天。

做饭、买药、嘘寒问暖⋯⋯点点滴滴，雪中送炭，珍贵

无比，他们却只说是力所能及。

他们呵护着老人的生命，也呵护着人与人之间珍贵

的缘分，呵护着心中的人情味、暖暖的邻里情。

向两位善良热忱的老人致敬！

“每个人都会老”，这是他们的初心，也是我们想让更

多人看到并懂得的。

及人之老，向他们学习。

钱师傅得知自己获得阿里天天正能量奖励后，淡然

地说，那些事都是自己应该做的。“新街街道新润社区一

直很支持我们助老。一些独居老人‘阳’了后不能起床，

发高烧，肯定要帮帮他们的。现在有一

些老人阳康了，我真的挺开心。”

钱师傅表示，这 10000 元奖金会捐

给社区助老公益事业，用于购买独居老

人的生活用品。

本报记者 章然

过渡房独居老人陆续感染
热心夫妇帮忙送菜送药
钱江晚报联合阿里正能量颁发万元奖金

他们打算捐给社区助老公益事业

10月上市，第二年清明下市，羊肉有所有畜禽产品中比较特殊的季节限定。

最近，在杭州五和肉类交易市场，羊肉价格从去年11月的29~30元/公斤，下滑到24~25元/公斤，每天

交易量在500头左右。

说起羊肉，很多人会问：羊肉是发物吗？“阳”后还能不能吃羊肉？吃些什么东西比较好呢？

1月3日，钱江晚报记者来到浙江省农业科学院畜牧兽医研究所，采访了草饲动物专家蒋永清研究员。

蒋老师今年 62 岁，4 天前，刚刚由“阳”转“阴”。我到办公室时，蒋老师正对着电脑做表格，整理这个问

题的答案。

羊肉价格从去年11月的29~30元/公斤，下滑到24~25元/公斤

钱江晚报记者接到读者提问——

羊肉是发物？“阳”了后能吃羊肉吗
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本报记者 施雯

和蒋老师的对话，自然是从“阳”说起的。

前几天上午，蒋老师上班时发现自己发低

烧。下午回家休息后，他体温飙升到 39.3℃，抗

原检测呈阳性。

“阳”了之后，蒋老师每天坚持吃两片维生素

C。

发烧过程持续了2天。为了退烧，他吃过一

颗泰诺，第二天一早体温下降到 38℃多。虽然

整体症状较轻，但咳嗽持续了大约一周，第10天

抗原才转阴。

其间蒋老师没有食欲，但他坚持每天三餐不

落，尽量让自己多吃些。

关于蛋白质的摄入，蒋老师强调荤素搭配。

平时，蒋老师爱吃豆腐，豆腐的蛋白质含量

为 10%~15%，是植物蛋白中质量最好的。一日

三餐中，植物蛋白和动物蛋白的摄入各占一半左

右，其他营养素也做到平衡。

病程头两天，蒋老师有腹泻，饮食相应就变

得清淡，但仍要保证一定营养，“我每天喝鲜牛

奶，还用一两个鸡蛋做水波蛋吃。”

每 100 克 鸡 蛋 的 蛋 白 质 含 量 大 约 是 12

克，比起鱼肉蛋白质含量还是低的，但鸡蛋蛋

白质更易消化吸收，特别是水波蛋这种烹饪

方式。

说到牛奶，蒋老师特别强调，最好喝鲜牛奶，

而不是更方便的灭菌奶。

关于两种奶的区别，蒋老师解释说：“生鲜奶

经巴氏杀菌后，蛋白质及大部分维生素基本无

损，低温冷藏保质期只有 2~15 天。而灭菌奶是

通过瞬时高温，活性营养成分基本被破坏，常温

下能保存1~8个月。”

不过，喝牛奶补充不了多少蛋白质，每 100

克牛奶大概只有3克左右蛋白质，和肉中的蛋白

质含量相去甚远。

“阳”了要补充蛋白质，他天天吃鲜牛奶和鸡蛋

“阳康”后，该如何科学饮食？

杭州市肿瘤医院膳食营养科医生陈佳慧表

示，新冠流行期间，应保证维生素 A、维生素 C、

维生素 D 的摄入。维生素 A 可通过牛奶、富含

β-胡萝卜素的食物补充；维生素 C 在新鲜蔬菜

水果中广泛存在；维生素 D 在日常饮食中含量

较少，建议通过膳食补充剂补充。

“退烧后很多人会有咽喉疼痛、鼻塞流涕、咳

嗽咳痰，这是由于免疫系统作战后大量的炎症因

子在局部形成炎症反应，身体在清除战役中牺牲

的免疫细胞。可以用淡盐水漱口、洗鼻来缓解此

类症状。自制的银耳雪梨百合汤等食疗汤羹能

清热润肺，便于肿痛的咽喉吞咽。”

她表示，待身体彻底恢复活力，就可以增加

更多的蛋白质摄入。

羊肉是肉类中蛋白质、锌、铁含量的佼佼

者。鲈鱼是常见食用鱼类，富含优质蛋白质，其

n-3多不饱和脂肪酸含量为淡水鱼第一，多摄入

此类脂肪酸，可起到抗炎功效。猪肝富含人体所

需铁、多种维生素及蛋白质，有显著的补血功效，

但胆固醇含量较高，一周建议食用1~2次。猪血

的蛋白质、铁、锌、钴等含量高，而脂肪含量低，建

议每周吃2~3次血制品。

“另外，白萝卜、山药等也都比较适合在阳康

后吃。黄芪当归乌鸡汤是比较经典的药膳方，黄

芪补肺健脾，当归补益气血，乌鸡健脾益气，适合

气血两虚、胃口不好、畏寒怕冷者温补。”

本报记者 杨茜 通讯员 谢文竹

膳食营养科医生：

阳康后建议这样吃

“阳”了之后，如果不是因为拉肚子，蒋老师

其实更愿意选择吃牛羊肉。

关于生病为什么要多吃肉，蒋老师的理由很

简单，“因为肉类蛋白质含量高，吃肉能补充更多

的蛋白质，而蛋白质是人体对抗病毒的抗体合成

材料。”

吃肉的话，羊肉是首选。为什么这样说呢？

蒋老师列了一张猪肉、牛肉、羊肉、鸡肉、鸭

肉、鹅肉、对虾的蛋白质、胆固醇、氨基酸等营养

成分对照表。

从表中不难发现，羊肉和兔肉的蛋白质含量

高于其它肉类。对虾的蛋白质含量也不低，但胆

固醇含量最高，有三高和痛风的人应该少吃海

鲜。

蒋老师说，羊肉含有丰富的维生素、钙、磷、

铁等，特别是钙、铁的含量显著超过牛肉和猪肉，

脂肪、胆固醇的含量更低。因为肉质细嫩，羊肉

更容易被消化。浙江盛产湖羊，它是绵羊的一

种，比起山羊来，虽然脂肪含量高一些，但肉质更

细嫩。

回到本文开头的那个问题，羊肉是发物，

“阳”过之后适合吃吗？

记者特意请教了浙江中医药大学教授吕圭

源。吕教授说：“传统上认为羊肉是发物，是因为

羊肉性温热，多吃容易上火。但羊肉营养丰富，

阳康之后，吃羊肉一般是没问题的。如果有发烧

等症状，消化功能多少会受影响，这种情况下建

议少吃羊肉，饮食清淡些更好。”

羊肉蛋白质含量高，“阳”后不拉肚子可以吃羊肉

钱叶根和妻子莫水娟


