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组版/林珊
5疫情防控

2021年开局，新冠疫情仍在全球肆虐，我国也呈现出疫情多
点散发的局面。近日寒流频频来袭，加上春节临近，人流量加大，
在如此复杂的形势下，疫情防控丝毫不能松懈。

□本报记者 林颖

过个健康防疫的春节
新冠肺炎医疗救治临床专家组有话说

□本报记者 邓剑云
老年人是新冠病毒的易感人

群，春节期间，老年人如何防疫，
牢记以下这几条。

做好个人防护
勤洗手，洗手不少于30秒，手

掌、手背、手指缝、手腕都要一一
洗干净。

常通风，每天开窗开门通风
至少2次，每次30分钟。

闲不下来，可以“没事找事”
尽量宅家，少参加聚集性活

动。
老人在家闲不下来，可以“没

事找事”。做一些轻松的活儿，比
如给餐具、房间消毒；给衣物、被
子晒晒太阳、杀杀毒。

加强自我管理，减少去医院

的几率
老年人免疫力较差，应尽量

避免去医院，以免交叉感染。
春节期间正处冬春交替季

节，气温变化大，且是心脑血管疾
病、呼吸道疾病高发期，老年人注
意及时加减衣物，注意防寒保暖，
尽量避免感冒。

有基础疾病的老人要规律服
药，不轻易自行换药或停药；每天
定期检测血压、血糖、呼吸状况、
体重等身体状况，及时预防病情
变化。老年患者不便取药者，可
由家属代为取药。

老人跌倒容易骨折或脑出
血，平时在家建议穿合脚、防滑的
鞋子，谨防跌倒。

急危重症发作，应及时送医
老年人一旦出现慢性病急性

加重或突发急病，尤其胸痛、头
痛、腹痛，应当立即拨打 120 急救
电话及时就医。

加强营养提高免疫力
每天摄入高蛋白类食物，包

括鱼、肉、蛋、奶、豆类和坚果；不
吃野生动物。

每天吃新鲜蔬菜和水果，在
平时基础上加量。

适 量 多 饮 水 ，每 天 不 少 于
1500ml。

食物种类、来源多样，不要偏
食、荤素搭配；老年人不要节食、
不要减重。

适当补充蛋白质、维生素及
矿物质；对于老年人，可补充钙
片，避免骨质疏松。

适当锻炼身体
老年人利用家务活进行运

动，也可居家进行慢走、体操、太
极拳等保证每日活动量；

保证每周至少3天，每次至少
30~40 分钟中等强度的有氧体力
活动；

八段锦简单易学，可以防病
保健，居家就可以随时随地锻炼，
老少皆宜。

春节期间 老人防护要上心
■指导单位：福建中医药大学附属人民医院内分泌与营养科

疫情防控常态化
下，除了做到回家马上
洗手、公共场所和人保
持一米距离、尽量少交
谈这些小细节外，戴口
罩仍是防疫必不可少的

“法宝”。但是时间一
久，大家戴口罩的“姿
势”又开始五花八门了。

如果口罩不贴合面
部，防护效果会大大降
低。为此林海特别提醒
家长，要注意孩子口罩
的密闭性，如果给孩子
使用成人口罩，可以将
口罩挂绳交叉成“8”字
形，让口罩更好地贴合
面部，或者直接选择儿
童专用口罩。

除了在乘坐公共交
通工具时要佩戴口罩，
谢宝松提醒民众，在这
些地方也别轻易摘口
罩：

1.乘电梯一定记得
戴好口罩、不谈笑。

2.室内场所活动增
多，在商场、超市、影院
等人流密集场所应戴好
口罩。即使到家门口的
小卖部也不要放松警
惕。

3.公共厕所人流量
较大，冲厕所过程容易
飞溅或可能产生气溶
胶，若有新冠病毒，又消
杀不及时，环境中很容
易残留病毒。

调整就医习惯
有症状要去有发热门诊
的正规医院

出现发热、咳嗽，自己打
开家里的小药箱，吃点感冒退
烧药，过去这样随便对付一下
的做法，要有所改变。福建卫
生报健康大使、省新型冠状病
毒感染的肺炎医疗救治临床
专家组组长、省立医院呼吸与
危重症科主任医师谢宝松如
是说。

一旦出现发热、咳嗽、咽痛
等症状，及时就医，发热病人应
直接去发热门诊就诊，就医途
中全程佩戴口罩，尽量避免乘
坐公共交通工具。大家在门诊
候诊的时候，要注意保持1米安
全距离，不要扎堆等候在门外，
遵守一医一患一诊室。配合进
行新冠核酸和血常规检测，主
动如实告知近期旅居情况。

据谢宝松介绍，近期医院
发热门诊加强了对患者流行病
学史的询问，特别会提醒是否
到过中高风险地区，并查验八
闽健康码。医生会根据患者具
体情况分析发热病因，必要时
增加肺部CT检查，避免出现遗
漏。

“这些相应检测条件在小
诊所、村卫生所等医疗机构是
不具备的，如果出现发热，不
建议患者去这些地方就医输
液。近来河北石家庄农村地
区出现了聚集性病例，也反映
出基层防控是个薄弱环节，广
大民众和基层医疗机构在发
热就医和接诊时一定都要留
有一根弦。”

随着学校陆续放假，
孩子们纷纷开启了愉快的
寒假生活。在当前疫情防
控还较为严峻的形势下，
福建卫生报健康大使、省
新型冠状病毒感染的肺炎
医疗救治临床专家组成
员、省妇幼保健院儿科主
任医师林海建议孩子们在
寒假期间仍要做好自我防
护。

例如游玩场地，最好
选择露天场所。若在室内

娱乐场所玩耍，要留意场
所是否具备通风条件，是
否有定时消毒措施，是否
有测温、查健康码等“标
配”动作。如果没有达到
这样的防疫举措，林海建
议这样的场所要慎入。

如果长时间居家，定
时开窗通风相当于给居室
消毒。若家中有人感冒，
需要将普通口罩升级为医
用外科口罩，可以更好地
抵挡病菌的侵袭。

林海提醒大家要密切
关注中高风险地区信息动
态，配合落实中高风险地
区来福建人员健康管理工
作。合理安排出行，非必
要情况不要前往中高风险
地区。近期如确需前往，
务必做好个人防护。在乘
坐公共交通工具时，全程
佩戴好医用外科口罩和一
次性手套，尽量不进食，减

少交谈。
到家后应马上洗澡，

换洗衣物。如果是从中高
风险地区回来的人群，应
主动配合我省的相关防控
措施。

稳妥起见，中高风险
区域返乡的一两周内尽量
不外出，不聚会，特别是不
要一回家就着急走亲访
友。

我 国 传 统 春 节 将
至，不少市民已经开启
了“买买买”的年货采购
模式。

物传人虽然病毒量
可能较小，但因为传播
链十分隐匿，容易被人
们忽视。为此，谢宝松
特别提醒，在收取进口
冷链海产品和水果，海
淘、代购、收取国外包裹
时，民众一定要对包裹
彻底消毒，最好戴上口
罩、手套等防护用品，货
物外包装消毒后，货物
本身也要进行消毒，消
毒后彻底洗手。

“目前我国对于进
口冷链食品的检疫甚至
比人还严格，正规渠道
进口的货物，民众只要
做好防护，就不要太过
担忧。民众要尽量避免
从非正规渠道购买进口
物品，以免防疫检测不
到位存在传染风险。”谢
宝松说。

寒假外出玩耍
留心场所通风消毒条件

长途旅行
回家后别急着马上聚会

今冬疫情防控特征
“人传人”和“物传人”
并存

这些地方别轻
易摘口罩


