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春节防疫九个“不”

红灯笼、“福”字对联、香喷喷的瓜子、五颜
六色的糖果……春节临近，越来越多市民开始
置办年货。线下的超市、菜市场，线上的电商、
网购平台等，都成为市民们的“进货”渠道。“买
买买”固然开心，但是也有不少人担忧：如何做
好个人防护？市第一人民医院院感办主任熊
英为您支招。

网上尽量不要购买冷链食品

对于很多上班族来说，年末意味着更忙
碌。周末难得休息一下，很多上班族不想面对
超市里的人山人海，打消了逛超市买年货的念
头，而是早早列好了年货清单进行网购。

市民在网上购买年货时，建议尽量不要购
买冷链食品。

取件时，尽可能采取无接触配送方式，可
以请快递小哥将包裹放在家门口、小区大门口
指定地点，或者暂存在快递柜或驿站，再自行
取回。快递柜取货尽量采用扫描二维码的无
接触方式。

取件后，对快递包装进行喷洒消毒，拆封
后做好手卫生，用洗手液或手消毒液洗手。尽
量不将快递外包装带回家中。

超市：不要闲逛、买完即走

市民应选择正规的、防控措施落实较好的
超市，如可观察超市是否实施通风换气、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。

出门前，市民应正确佩戴口罩，确认口罩
的密闭性后方可外出。商超的环境相对密闭，

戴口罩是防止飞沫传播的最好防护措施。除
口罩外，还可使用手消毒液和消毒湿巾，做好
手卫生。

购物时，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
食物分开包装。尽量避免触摸公用物品，不要
用手触碰脸部、眼、口、鼻。触摸公用物品后，
注意洗手或手消毒。挑选商品时，尽量不扎
堆、不聚集，如果某个区域人多，可先选购其他
物品，等人少时再过去。

购物时尽量避开高峰时间，一次购买足够

几天或一周的食物，减少去超市的次数。不要
在超市内漫无目的地闲逛，为避免遗漏，可提
前列出购物清单，速战速决，缩短选购商品的
时间，减少在超市的停留时间。

菜场：自备购物袋

进入菜场前，市民一定要正确佩戴口罩。
买菜时与人保持1米以上社交距离，不要闲
聊。手不要接触口罩外侧，更不能拉下口罩交
谈、闻食物。

到菜市场买菜的主力为老年人，抵抗力较

弱，提倡老年人尽量避开早高峰买菜，避免人
群聚集。若发现菜场人多，可换个时间再去。

市民最好自备购物袋，减少使用公用购物
袋，减少接触传播的途径。

在菜场购买肉类、鱼等生冷食物时，可由摊
主戴着手套拿起给顾客挑选，市民不要用手直
接触碰。如果触碰了要及时洗手。肉类、鱼等
生冷食物要与果蔬熟食等其他食物分开包装。

采办完年货及时洗手

对于使用后的口罩，可当做生活垃圾丢入
垃圾桶。

进门前更换室内鞋。在日常生活中，不需
要对鞋底进行消毒，清洗干净即可。外套脱下
后，可挂在通风处。

用洗手液或皂液及时洗手，可搓揉手腕、
手心、手掌、指缝等处30秒左右，再用流动水
冲洗，并用纸巾擦干。

对于可重复使用的购物布袋，可清洗干净
晾干。对于家用购物车，可用酒精喷洒擦拭。

果蔬、肉类分开处理

洗果蔬时，可放在流动水下清洗，也可以
用盐水、食用苏打水浸泡清洗，洗肉类时不要
在水龙头下直接冲洗，可用浸泡搓洗方式。

果蔬、肉类分开处理，生熟食的案板和刀
具要区分开。切过生食的刀具和案板，要清洗
干净，置于通风处晾干。处理生食后，要及时
做好手部清洁，避免用手直接接触口眼鼻。

需要注意的是，肉类烹饪时一定要煮熟煮
透后方可食用。

春节假期是家人团聚的好日子，也是吃喝
玩乐、享用美食的好时机。大鱼大肉当前，市
第一人民医院消化科护士长谭亚君为您提供
春节饮食指南，让您在享受美好假期的同时做
到合理膳食，提高自身免疫力，增强机体对疾
病的抵抗力。

合理配餐不偏食

既然是团聚佳节，在家烹调菜肴时，不能
一味地准备各种大荤的菜肴，过多摄入大鱼
大肉，会加重胆囊、胰腺等消化器官的负担，
容易诱发胆囊炎、胰腺炎，且过多的油脂摄入
会增加高血压、糖尿病等疾病的风险。要注
意营养均衡、食物多样化，一周要吃到25种
食物以上。选择肉类时应优先考虑鱼虾禽肉
类等优质蛋白质，畜肉应以瘦肉为主，豆制品
也是膳食中优质蛋白质的重要来源。应做到
餐餐有蔬菜，适当多摄入一些新鲜的深色蔬
菜。

春节期间，各种美味让人欲罢不能，有的

人只吃菜不吃主食，但实际上，主食不可少。
碳水化合物对人体代谢有很大作用，而主食是
碳水化合物的主要来源。主食包括大米、山
药、土豆、芋头、玉米等。

面对美食，要控制自己饮食，做到按时进
食三餐，每餐进食七分饱即可。尽量先吃蔬
菜，再吃肉类，最后吃主食，避免过多摄入碳水
化合物和脂肪，导致热量在体内堆积。

有些食物在冰箱冷藏、冷冻后，容易滋生
细菌，取出后要加热食用，避免食物中毒。

在外就餐，要注意饮食卫生，选择干净的
餐馆。嘱咐厨师少放油和盐，点菜时注意荤素
搭配，少点油炸、熏制、干锅、爆炒类菜肴。

进食要适度，边说边吃很容易吃多，过度
饱食对身体健康不利。

建议使用公筷，倡导分餐进食，降低病从
口入的风险。

选择饮料时，把可乐、雪碧等含糖饮料
替换成甜度低的牛奶、白开水等，减少糖的
摄入。

美味零食不贪吃

各家各户在春节前会购置许多零食作为
年货，例如香脆可口的盐焗腰果、松子仁、葵花
瓜子等。零食虽然美味，但也不能贪吃。

买零食时，看包装上的营养成分表，建议
选择能量低、蛋白质含量高、脂肪含量低、碳水
化合物含量少、钠含量低的。看配料表，它是
根据含量由高到低排序的，尽量选择一些对人
体健康有帮助，而我们也需要的。

要根据个人的身体状况以及正餐的摄入
情况选择适合个人的零食，如果三餐能量摄入
正常，尽量选择一些低能量的食物作为零食。
如果三餐能量摄入不足，可以选择一些含有一
定能量的食物作为零食。

一般说来，应选择营养价值高的零食，如
水果、奶制品、坚果等，所提供的营养素，可作
为正餐之外的一种补充。少吃或不吃高糖、高
盐、高脂肪的食物，如糖果、蛋糕、薯条等。

要选择合适的时间，在两餐之间可以适当
吃一些零食，睡前半小时尽量不要进食。零食

量和食用次数均不宜过多，建议每天吃零食不
要超过三次，零食的热量占一天总能量摄入的
10%以内即可，以免影响正餐的摄入。

限量饮酒不劝酒

春节期间，无论是家宴，还是朋友聚餐，人
们都难免喝上几杯。亲戚朋友举杯劝酒，也较
易不小心喝多。酒能助兴也能伤人，长期大量
饮酒，可引起胃出血、急性胰腺炎等疾病。

如果喝酒，应适可而止，不酗酒。每个人
对于酒精的耐受程度各有差异，注意不劝酒不
拼酒。

喝酒前可以喝点牛奶、吃些蔬菜，不要空腹
喝酒，减少酒精对食管、胃的直接刺激与损伤。

有溃疡、出血等消化道疾病、肝病、痛风、
高血压、心脏病等人群不能喝酒。服用过或注
射过头孢类药物的人群，一周内避免喝酒。

需要提醒的是，春节期间，天气比较寒冷，
生活习惯、饮食习惯打乱，容易出现一些肠胃
疾病。如果出现不适，应及时就医。

庆佳节，如何保持健康饮食？
咸宁日报全媒体记者 刘念

春节临近，气温骤降，特别是从紧张忙碌
的工作、生活中一下子放松下来，在长假里，很
容易患上冬天的时令病或诱发潜在疾病。所
以，放假的日子里，尤其是老人和孩子，切不可
掉以轻心。

糖尿病

冬天人们不爱动，而吃的东西又以油腻重
味为多，所以这是个容易长胖的季节。但对于
有糖尿病的人来说，发福可不是好现象，尤其
是冬天的寒冷还可能引起血管收缩、血流减
慢，容易诱发糖尿病、心脑血管并发症。

即使平时控制饮食控制得不错，过节放假
这几天也很容易“走神”，放松警惕。内分泌科
特别强调，新年的假日里，除了要防寒保暖、适

当运动之外，还要特别注意控制食量，少吃淀
粉及高脂类食物，多吃绿叶蔬菜。

小贴士：糖尿病人每天晚上用稍微烫一点
的水泡脚１５分钟，有助于防寒保暖，改善局
部的血液循环。

保护人群：中老年人、已患有糖尿病的人。

呼吸系统疾病

呼吸道疾病是冬天最普遍、最常见的时令
病。以流感、阻塞性肺炎为代表的呼吸道疾病
会在冬季急性发作，而对季节很“敏感”的哮喘
更是不会放过“作乱”的最佳时机。

专家表示，节日里家人、朋友都会聚在一
起，这对身体抵抗力弱的人很不安全，容易被
传染各种呼吸系统疾病。所以，过节时除了自

己注意保暖外，重要的是保持屋里空气清新，
常换气通风。此外，老人和孩子尽量少去拥挤
的公共场所，一有发烧、咳嗽等症状，应及时到
医院就诊拍片。

小贴士：不要因为怕冷就一下子将自己
“裹”在厚衣服里不动，而应适当增加耐寒锻炼。

保护人群：老人、儿童、免疫力低下者。

心脑血管病

进入冬季以来，各大医院收治的心脑血管
病发作的患者人数一直呈上升趋势。专家介
绍，冬天的天气早晚温差较大，寒冷刺激会使
人体血管收缩，导致高血压病患者血压骤升，
而老年人本身存在的器官进行性病变则使得血
压波动更大，严重时就会诱发心血管突发事件

或脑血管意外。此外，冠心病患者也容易诱发
心肌缺血、缺氧而导致心绞痛甚至心肌梗塞。

若是赶上节日，对老人来说并无特别，但儿
女放假带来的家庭聚会往往会让老人变得激动，
心脏受到压迫，或是因为烦躁导致血压上升。

因此，老人千万别让身体受凉，同时在饮
食上一要限制盐的摄入，每天要小于６克，二
不要喝凉水或吃冷的食物。晚上睡觉前最好
喝一杯温开水，便于稀释血液，以利血管相对
畅通，避免疾病的再次发作。在节日期间，儿
女尽量不要太吵，要让老人保持情绪稳定，避
免精神紧张和情绪激动。

小贴士：老年人冬季晨练时间不宜过早，
以早晨８－９点钟为好。

保护人群：中、老年人。 （本报综合）

春节遇上降温 谨防三种疾病

打年货，如何做好个人防护？
咸宁日报全媒体记者 刘念

春节期间，很多人在家都是从床到沙发，每
天“两点一线”地抱着手机聊天、追剧、玩游戏。
殊不知这样的生活方式，会让颈椎、腰椎等没法

“放假”，不仅得不到休息，反而会增加患病概
率。如何以健康的姿势宅家度假？市第一人民
医院骨创伤外科主任医师徐全胜给您支招。

颈椎说：多做抬头运动

如今，手机、平板已经成为老中少生活的
一部分，在使用电子产品的过程中，我们大多
时是低头持握，眼睛盯着屏幕。但长期低头玩
手机，对颈椎影响很大。

正常颈椎呈现“C”形向前的生理弧线。当
我们低头时，这个向前凸起的弧度会减小甚至消
失，颈椎后部的肌肉为了维持头部的重力会受力
紧张。长时间保持低头的姿势，容易导致颈椎的
生理曲度变直，甚至反弓，容易诱发颈椎病，出现
颈部疼痛、四肢麻木、头部供血不足等症状。

因此，要保持良好的姿势，不要长时间低
头玩手机，多做抬头运动，多做颈椎保健操如

米字操。家里电视放高一点，让头稍微上抬。

腰椎说：要起来活动

回到家里，很多人会瘫坐在沙发里、“葛优
躺”，看似舒服放松，但对腰椎有伤害。

除了颈椎向前凸起，正常情况下腰椎也是
向前凸起的。当我们“葛优躺”时，腰椎会因缺
乏足够支撑导致原有弧度改变，使腰椎间盘所
受压力不断增大。长时间保持这个不正确的
姿势，会诱发腰椎间盘突出，引起腰部疼痛、双
下肢运动异常等症状。

因此，“葛优躺”久了也要起来活动，伸伸
懒腰，扭扭腰。

下肢血管说：起身活动四肢

春节期间，宅家追剧、围坐打牌……这些
娱乐会让我们坐着不动。久坐不动，会引起下
肢静脉回流障碍，本身存在血液疾病的，更容
易导致下肢静脉血栓问题。

所以要避免久坐，定期起身活动四肢，做

一些腿部肌肉收缩活动，如踝泵运动、直腿抬
高运动，促进血液回流，减少血栓形成。

全身说：不要赖床

忙碌了一年，到了春节期间，终于可以睡
懒觉了，很多人甚至能睡到下午，醒了也不愿
起床，赖在床上看手机、看电脑甚至吃饭，一天
除了上厕所都在床上度过。殊不知赖床久了，
对身体也是有一定影响的。

当我们在床上吃饭、玩手机、看电脑，全身
会处在各种不自然的姿势中，像低头、“葛优
躺”、久坐不动都会出现，各种问题也会接踵而
来，导致身体多个部位受压难受，肌肉酸痛。

不仅如此，赖床还会导致生物钟紊乱，作
息不规律，晚上兴奋甚至失眠。有时早上起得
晚，不吃早饭，会使午餐、晚餐的摄入过多，还
会增加宵夜的次数，增加胃肠道在夜间的负
担。

所以，春节期间，不要赖床，不想睡就起床
活动。

医生说：宅家运动要适宜

春节期间，宅家运动选择很多，但是在运
动过程中也要预防受伤，量力而行。

运动前，进行充分的热身，让我们的身体做
好充分的唤醒调度，可以预防运动中的损伤。

在项目的选择上，应根据实际情况，选择
适合自己的运动，如跳舞、跳绳、呼啦圈、仰卧
起坐、靠墙静蹲、俯卧撑、跑步机慢跑等。

平时不运动，一运动就拼命，这样反而会
很危险，运动要量力而行、循序渐进，从轻缓运
动开始，慢慢增加运动强度。一般来讲，一周
运动3-5次，每次时间30—60分钟，普通人适
度运动到微微出汗即可。每次可以根据个人
体力分组运动，比如每组运动1-2分钟，休息
半分钟之后再继续。

运动后要适当拉伸，减轻疲劳，减少运动损
伤。运动后疼痛持续不缓解，建议就医检查。

需要提醒的是，儿童运动时要准备合适的
运动器械，不合适的器械反而会增加运动损伤
的发生几率。

宅在家，如何坚持合理运动？
咸宁日报全媒体记者 刘念


