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疫情期间，年货怎么买？专家支招：不建议网上买冷链食品！
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中西医结合让肾衰患者重获“新生”

假期外出，怎样做好个人防

护？有几点建议供大家参考。

外出购物篇

1.外出购物时做好个人防护，

包括佩戴口罩，携带便携式免洗洗

手液或湿巾。尤其是去通风不好的

密闭场所时，如到地下购物场所、

农贸市场购物，使用卫生间，乘坐

电梯等，要注意戴好口罩。外出购

物时如出现感冒症状，建议暂停购

物计划并及时就医。

2. 外出购物时建议提前列好

购物清单，做好购物路线规划，尽

量减少购物次数和缩短购物时间。

购物时建议错开购物高峰时间，尤

其是参加商场超市促销活动时，建

议错峰购物，避免人员聚集。购物

做好个人防护，挑选商品或排队结

账时，与他人保持 1米以上社交距

离。

3.外出购物时注意呼吸卫生。

咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮

掩。不要随地吐痰，口鼻分泌物需

用纸巾包好后弃置垃圾桶内。购物

时避免触摸购物场所公共物品，接

触可能被污染的物品后立即清洁

手部，避免用不清洁的手触碰口、

眼和鼻。

4.外出购物选购食品后，不建

议直接品尝未加热的食物，应避免

用手直接拿取食物食用。到商场用

餐时，建议错峰用餐，优先选择通

风良好的餐厅，用餐前做好手卫

生，如不能满足间隔就餐条件，建

议打包后到人员不密集的地方用

餐。

5. 外出购物付款时尽量选择

刷卡、扫码等非现金、非接触的支

付方式。在商场购物过程中，出现

发热症状，需告知购物场所工作人

员，并根据防疫要求采取必要措

施。

自驾旅游篇

1.自驾出行前注意了解目的地

疫情和防控政策等情况，并准备好

个人防护用品，包括口罩、消毒免

洗液、湿巾和体温计等。如出行前

自己或同行人员已出现感冒症状，

建议暂时取消出行计划，或者尽量

安排近距离不跨省的出行计划。

2. 如出行过程中同行人员出

现感冒症状，应暂停行程计划并及

时就医，其他同行人员要戴好口罩

并做好手卫生，最好避免与出现症

状人员乘坐一辆汽车，或改乘其他

交通工具。

3. 进入高速公路休息站休息

时，应戴好口罩，配合休息站做好

体温检测工作。在一些通风不好的

地方或人员密集场所，例如购物和

上厕所时，都要注意戴好口罩。

4.出行就餐时，注意做好手卫

生后再用餐，最好用流动水洗手。

在高速公路休息站堂食时，用餐者

间距应保持 1米及以上，如不能满

足间隔就餐条件，建议打包后在自

驾车中或人员不密集地方用餐。

景点参观篇

1. 建议优先选择通风良好的

室外景点，参观前提前查阅景点开

放情况和参观注意事项等，并根据

景区要求做好准备，例如携带好身

份证等，并准备好个人防护用品，

包括口罩、消毒免洗液和湿巾等。

如出行前自己或同行人员已出现

感冒症状，建议暂时取消参观计

划。

2.到景点参观时，建议大家提

前购买门票，并按约定的时间到景

点取票参观，避免购票时人员聚集

买票。如需排队买票，排队时与他

人保持 1米以上的社交距离。如参

观中某人员出现感冒症状需停止

参观并及时就医。

3.到景点参观时，建议随身携

带口罩，露天景点参观时可根据景

区规定，确定是否需要佩戴口罩，

室内景点参观时建议全程佩戴口

罩。如参观景点人员密集和使用卫

生间时要注意戴好口罩。

4.在景点用餐休息时，应避免

扎堆聚集。用餐前做好手卫生，最

好用流动水洗手。人流量大的景

区，如景区允许建议自带食品，避

免集中到景区餐厅用餐。在景点餐

厅用餐时，用餐者间距应保持 1米

及以上，如不能满足间隔就餐条

件，建议打包后到人员不密集地方

用餐。

返程篇

1.返程前准备好个人防护用

品，包括口罩、消毒免洗液、湿

巾和体温计等。如返程前出现感

冒症状，建议该人员推迟返程计

划并在当地及时就医。

2.返程前建议通过网络提前

购买返程票，到现场购票时戴好

口罩，排队购票时与他人保持 1

米以上的社交距离。建议安排好

候车（机） 时间，不要过早到达

乘车（机） 点，尽量缩短等候时

间。

3.到达乘车（机）点，通过安

检人脸识别后，立即戴好口罩。候

车（机）时建议全程佩戴好口罩

（包括使用卫生间时）。

4.等候时尽量减少触摸候车

（机）点公共物品，接触可能被污

染的物品后立即清洁手部，清洁

手部前，不要触碰口、眼和鼻。

5.等候时如需用餐，建议自

备食物，用餐前做好手卫生。如

需在候车（机）时用餐，建议大

家优先选择通风良好的餐厅，避

免到通风不好的密闭空间用餐，

如不能满足间隔就餐条件，建议

打包后到人员不密集地方用餐。

乘车 （机）过程中用餐，应遵守

所乘坐公共交通工具用餐要求。

6.等候时如出现发热症状，

应立即告知候车（机） 点工作人

员，并根据防疫工作人员建议，

采取必要措施，包括推迟返程计

划等。

7.从外地返回后，在随后的

14天内，还要注意自己的身体状

况，如出现发热之类的症状，要

及时就诊并告知医生自己近期的

旅行史。

（来源：中国疾病预防控制中心）

流感的发病是由流感病毒侵袭人体引起，

如果身体有比较强的抵抗力，可能在流感病毒

侵袭的时候，的确会起到一定的防护作用。

在流感高发时补充什么样的营养物质可

以抵御流感？

自然界的营养素已知的大约有四十多种，

保证体内一些细胞不被外界损伤的一些营养

素，最常说的就是蔬菜水果当中的 茁胡萝卜

素，维生素 C，还有番茄红素、花青素都是有强

大抗氧化性的物质，属于多酚类化合物，是在

新鲜的、有颜色的蔬菜水果中，比如紫甘蓝、紫

薯其实都含有很丰富的花青素。

对抗流感，让自己的身体好，是日常的饮

食习惯要健康，而不是说应对流感季的时候，

才开始补充这些营养素。

冬天比较推荐多吃什么样的食物呢？

推荐吃一些相对温热的东西，不能吃贪凉

的东西。

老年人本身胃肠道功能不太好了，小朋友

消化功能还没有建立完全，吃到有点寒性的东

西可能会造成腹泻，不利于稳定营养素，也不

利于增强抵抗力，抵御流感。

除此之外还要保证营养素的均衡性。首先

要保证每天有充足的水分，正常的成年人每天

要达到 6到 8杯水，大约 1500到 1700毫升，

要喝温度比较适宜的，在 40度到 50度之间的

水；天然谷物，紫薯、杂粮面、小米这些其实都

是 B族维生素的来源；另外每天要保证大约一

斤的蔬菜、半斤左右的水果，多酚类、维生素 C、

茁胡萝卜素都是从这来的。

每天要有鸡蛋、适量的牛奶、瘦肉，鸡肉、

鱼肉、猪牛羊的里脊肉也是要有必要的摄入。

还有现在比较推崇的，每天吃一小把坚果，大

约 15克。

可以吃一些复合类的营养物质的药片吗？

多维元素片的设计原理是针对平时不好

好吃饭造成营养素缺乏的人群，比如妊娠期或

者是怀了孕以后，对某些营养素的需求增加

了，这时再补充多维元素片；还有一些像肿瘤

或者心梗、脑梗、中风的疾病患者住院了，吃饭

困难，可以把一些多维元素片掩碎了冲服，能

够起到暂时性的补充作用。但是要考虑它在体

内吸收率和利用率的问题。

得了流感身体恢复后适合吃什么东西？

感冒了以后要做到相对均衡的膳食结构，

鸡蛋黄、肥肉一定是不能摄取的，但是在米粥

里加一点肉末、碎菜末，也是一个均衡的相对

流体状的食物，营养就更均衡一些，不能说光

想着消化能快点，咱们就光喝大米粥了。

（来源：健康中国）

11 种情况必须用水洗手

近日，多地爆出环境、物品上面检出新冠

病毒阳性，为了防范钟南山院士所说的“环境

传人”问题，除了环境消杀，勤洗手必须牢记。

很多人随身携带手消毒液，需要时随时挤出揉

搓。但不应该忽视的是，流动水和肥皂洗手永

远是无法替代的，也是去除手上沾染的病原微

生物的最佳方式。虽然含酒精手消毒液可杀灭

绝大多数已知的病原微生物，但它不能清洁手

部，且对艰难梭菌、隐孢子虫、诺如病毒、某些

肠道病毒等无效，因此洗手至关重要。

有些情况，只能用肥皂和流动水洗手：1.准

备食物之前、期间和之后；2.吃东西之前；3.照

顾呕吐或腹泻病人前后；4.治疗伤口前后；5.如

厕后；6. 换尿布后或是给用过卫生间的孩子清

洁后；7.接触动物、动物饲料或动物粪便后；8.

处理宠物食品后；9. 接触垃圾或化学品后；10.

手明显脏污或油腻时；11.接触难辨梭状芽胞杆

菌、诺如病毒、隐孢子虫、某些肠道病毒感染的

患者后。如果身边没有肥皂和水，可使用酒精

含量至少为 60%的手消毒液，并尽快用肥皂和

流动水洗手。

在医院或疗养院看望朋友或亲人前后，可

用手消毒液替代肥皂和流动水洗手。但需注

意，成人使用手消毒液应至少取用 3毫升，经

测算，应按压 2泵，悬挂式手消毒液分配器也

要 2泵。 （来源：人民健康网）

“血肌酐基本正常了！”68岁

的姜奶奶 1月 14日在市中医（铁

路）医院复查，肾功能已基本恢复

正常。谁也想不到她两个多月前由

于肾衰竭入住市中医（铁路）医院

肾内内分泌科，确诊为 ANCA血管

炎相关性肾衰竭（慢性肾病 5期）

———尿毒症，经过中西医结合治

疗，肾功能已基本恢复正常，又一

次证明了中医药的神奇。

时间回到 2020年 11月 18日

的一个下午，市中医（铁路）医院肾

内内分泌科像往常一样忙碌着，这

时值班医生庄丽接到急诊电话，要

求会诊一位肾衰竭的患者。

那是一位面色蜡黄，身体瘦

削，时不时伴有气喘、恶心呕吐症

状的老年女性。患者姓姜，仔细询

问病史，姜奶奶 6天前双下肢水肿

加重，稍有活动就会气喘，夜间阵

发性呼吸困难，经查生化提示血肌

酐升高，血肌酐 322.00umol/L，既

往肾功能情况不详。目前的症状主

要表现纳差，乏力，重度贫血，既往

高血压病史 10年。随即转入肾内

内分泌科。

因为姜奶奶既往肾功能情况

不详，不能明确是否为急性肾衰

竭，入院后完善了相关检查，肾内

内分泌科主任汤伟根据经验判断

应该是 ANCA相关性血管炎导致

的肾脏病变，于是指示管床医生尽

快完善抗中性粒细胞胞浆抗体

（ANCA）的检查，检查提示阳性，虽

然没有做肾活检，但检验结合脉

诊、四诊合参，本病属“虚劳”范畴，

证属“脾肾两虚，气滞血瘀”，治当

健脾益肾、益气活血化瘀；西医诊

断为：ANCA 相关性血管炎肾衰

竭，俗称尿毒症。

肾内内分泌科主任汤伟介绍，

ANCA 相关性血管炎是一种系统

性疾病，多见于老年人，ANCA相

关性血管炎最常累及的脏器就是

肾脏，早期诊断，有效治疗，肾功能

常常会改善甚至逆转，避免血液透

析或肾脏替代治疗。

ANCA相关性血管炎肾衰竭，

按照指南应该使用激素治疗，但市

中医（铁路）医院肾内内分泌科主

任汤伟主任一直本着中西医结合

治疗原则。针对姜奶奶的病情，肾

内内分泌科团队辩证施治，为其制

定了系统的治疗方案，包括甲强龙

免疫冲击治疗、中药灌肠、口服中

药等，以中医治疗为主。经过 14天

的治疗，姜奶奶上述的不适症状消

失了，血肌酐由最高的 322.00u原

mol/L 逐渐降至 157.00umol/L，出

院时复查血肌酐基本恢复正常。

“中药能调节正气，增强抵抗

力，维持人体气血平衡，最主要的

是能大大减轻甲强龙药物的副作

用，中药能起到很好的补充作用，

中药灌肠则能清热排毒降浊。”庄

丽医生说。

肾是先天之本，是维持生理机

能的重要器官，一旦肾脏出现了问

题就会地动山摇，听者更是毛骨悚

然。

在患者姜奶奶同病区的还有

一位 91 岁高龄的尿毒症患者，急

诊入院，血肌酐 636.00umol/L，医

生建议进行血液透析治疗，一听说

要透析，可吓坏了袁大爷，因为在

他眼中，一旦透析就等于被判了

“死刑”。最终患者袁大爷经过透析

治疗，血肌酐恢复到正常范围。

“很多人不了解肾衰竭，尤其

是年龄大的患者，听到要透析就放

弃了治疗，担心一旦开始透析便需

长期依赖，其实只要把握时机，积

极治疗，病情可得到良好控制，甚

至可以逆转。”庄丽医生说。

年关将至，越来越多的市民开始

准备年货，腌腊肉腊鱼、灌香肠、采购

豆丝坚果……

置办年货固然开心，不过，很多市

民也有些担忧，如何做好防护和消毒，

才能保证采购安全。近日，记者采访专

家，为市民们支招如何买年货最安全。

不建议在网上买冷链食品

“网上买冷冻的海鲜行不行？”黄

女士说，家里人喜欢吃进口的冷冻海

鲜，以前过年时也会买回家，作为年夜

饭的一道硬菜。但今年她有些犹豫，要

不要和往年一样，直接在网上下单。

对此，专家表示，市民采办年货

时，建议不在网上购买冷链食品，尽量

避免通过代购、海淘等途径购买国外

食品。其他通过网购来的货品，收取时

建议尽量采用智能快递接收箱，最好

佩戴一次性手套取件，避免直接接触

外包装；取到快递后，可将外包装袋

扔在垃圾箱里，里面的包装在拿进家

门之前放在通风处，喷洒 75%医用酒

精或 500mg/L含氯消毒剂等。所买物

品若不急需用，先在通风处放置一两

天再打开。

尽量在 30 分钟内逛完超市

至于线下置办年货，专家建议，尽

量选择正规的、防控措施落实较好的

超市。可以通过观察超市是否实施通

风换气、人员分流、健康监测，对超市

公共用品、设施和区域是否有进行全

面消毒等，来判断去哪家超市比较好。

出门前，市民应正确佩戴口罩并

确认其密闭性，这是防止飞沫传播的

最好防护措施。购物时，为避免接触

性传播，不要直接用手触碰食物，可

戴一次性手套或在手上套个购物小袋

再去选购；不建议直接品尝未加热的

食物；肉类和海鲜等生冷食物要与果

蔬熟食等其他类食物分开包装；购物

时尽量避开高峰时间，一次购买足够

几天的食物，减少去超市的次数；在

超市停留的时间最好控制在 30 分钟

以内。

进入菜场，市民一定要戴口罩遮

住口鼻。新冠病毒可通过飞沫传播，因

此，买菜时与人保持 1米以上距离，买

卖双方都要正确佩戴好口罩，避免过

多说话，不要闲聊。手不要接触口罩外

侧，更不能拉下口罩交谈、进食。建议

错峰采购，改变赶早买菜的习惯，避免

人群聚集。

采购完后按步骤正确消毒

专家支招，无论是去超市或是菜

场，采办完年货后，回家应按如下步

骤正确消毒：首先，将使用后的口罩

放入密封袋，丢弃到废弃口罩专用收

集容器或封闭式垃圾桶内；其次，进

门前更换室内鞋，对于外出鞋尤其鞋

底可喷洒酒精消毒；换鞋后，脱下外

套通风、晾晒半小时；最后，用肥皂

或洗手液及时洗手。

专家补充提醒，特殊时期，确保食

品安全尤为重要。对于果蔬的消毒，可

先放在流动水下面用手搓洗，而后用

淡盐水浸泡 10分钟左右；也可使用果

蔬洗涤剂清洗，最后用流动水再清洗

一遍。有些水果可以用开水烫一下后

剥皮吃，蔬菜不要凉拌生食。

对于肉类的消毒，建议使用专门

洗肉的盆子，加水后再加点面粉（或

生粉），把肉放进去揉搓，将脏东西

通过黏附的面粉揉下去，再用清水清

洗数遍。需要注意的是，烹饪时一定

要煮熟煮透后再吃。

（来源：39 健康网）

一、科学佩戴口罩

1.要随身携带口罩，从事冷链、快递外卖、出租车

（网约车）、公共交通、医疗卫生等重点行业从业人员

必须佩戴口罩。

2.前往医院就诊、住院人员、陪护探视人员必须佩

戴口罩。

3.有发热或患呼吸道感染疾病的患者、接触其他

人员以及外出时必须佩戴口罩。

4.与他人 1米内近距离接触、乘坐公共交通工具、

电梯等人员密集封闭拥挤场所，应佩戴口罩。年老及

体弱者、有慢性疾病患者外出时，建议佩戴口罩。

二、正确佩戴口罩

1.佩戴口罩前应洗手保持手卫生。

2.分清口罩的正、反面，保持深色面朝外，金属条

鼻夹在上。

3.先将耳挂挂于双耳，再上下拉开褶皱，使口罩覆

盖口、鼻、下颌，将双手指尖沿着鼻梁金属条，由中间

向两边，慢慢向内按压，直至紧贴鼻梁。

4.适当调整口罩，使口罩与面部紧密贴合，口罩要

覆盖口、鼻、下颌，鼻梁金属条要紧贴鼻梁，使口罩与

面部紧密贴合，关键是全部遮盖口鼻处。

小贴士：不要为了说话、饮食方便，将口罩拉至下

颌、脖颈等位置，也不要将口罩挂在手臂上，使口罩内

层受到污染，失去防护效果。如果必须摘口罩，可直接

摘下整个口罩，对折后妥善保存，需要时及时佩戴。

三、注意事项

1.口罩在弄湿或弄脏后应及时更换。

2.口罩废弃后不要随地乱扔，应投放到垃圾收集

处。对于可重复使用的口罩请按使用说明进行处置。

科学正确佩戴口罩

◎融媒体记者 陆林 通讯员 宋荣


