
中国疾控中心病毒病所研究员陈
操介绍，新冠病毒 JN.1 变异株已成为
我国优势流行株，感染病例以轻型为
主。随着春节前后人员跨区域流动和
人群聚集增多等因素影响，预计新冠
疫情将逐步上升。

监测数据显示，近期流感呈回落

趋势，但仍是当前呼吸道疾病感染的
主要病原体。专家研判认为，2月份我
国将继续呈现多种呼吸道疾病交替或
共同流行态势。

国家卫生健康委新闻发言人、宣
传司副司长米锋表示，国家卫生健康
委已专门就春节前后防控工作作出部

署。各地将加强值班值守，保持备急
状态。120急救热线要保证24小时畅
通，做好急救转运。二级以上医院和
基层医疗卫生机构发热门诊及诊室要
应开尽开。急诊、儿科、呼吸科等重点
科室要畅通绿色通道，安排好节日期
间医疗服务保障。
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春节期间

如何做好呼吸道疾病防治？
国家卫健委回应关切

当前正值春节前返乡高峰，部分地区出现大范围持续性低温雨雪冰冻天气，呼吸道疾病感染风险加
大。目前我国呼吸道疾病流行形势如何？怎么做好春节期间防控工作？重点人群如何防治？国家卫生健
康委2月4日召开新闻发布会，对热点问题进行回应。

流感仍是当前呼吸道疾病感染的主要病原体

春运出行加强健康防护

交通运输部运输服务司副司长高
博介绍，春运前9天，全社会跨区域人
员流动量日均超过1.9亿人次，公众出
行需求旺盛，交通运输运行总体平稳
有序。

高博介绍，交通运输部严格做好
客运场站、交通工具服务区的清洁消
毒和通风换气；通过加密运营班次、延
长运营时间、增开进出站和安检通道、
晚点情况下提前通知等方式，最大限

度减少旅客在场站内聚集；针对自驾
出行人员，在客运场站、交通工具、服
务区等场所动态播放春运平安出行温
馨提示，引导公众科学佩戴口罩，做好
自身健康第一责任人；持续做好交通
运输一线从业人员健康监测工作；指
导运输企业和医疗物资生产企业加强
供需对接，充分保障春运期间医疗物
资运输需求。

陈操建议春运期间有出行计划的

公众，出行前密切关注传染病疫情动
态和相关部门发布的防控信息提示，
合理安排行程；乘坐公共交通工具、前
往环境密闭或人员密集的公共场所
时，科学佩戴口罩，及时洗手、消毒，做
好手卫生；做好健康监测，若出现发
热、咳嗽等呼吸道感染症状，建议暂缓
出行，症状较重时及时就诊；合理安排
作息，保证均衡营养，适量运动，提高
自身免疫力。

重点人群呼吸道疾病防治要注意这些

老年人、儿童、严重慢性基础性
疾病患者等是感染呼吸道疾病的重
点人群。陈操表示，这类人群由于自
身免疫力较弱，感染后更容易发展成
重症，建议尽量减少前往人员密集
场所。

中医在治疗季节性呼吸道疾病
时如何发挥作用？广东省中医院院
长张忠德表示，针对个体化治疗非
常重要，首辨风寒风热，再辨是否夹
燥、夹湿，最后再看体质是气虚、阳
虚还是阴虚。如风寒感冒会出现怕

风、怕冷、身体酸痛等症状，风热感
冒会出现发热、喉咙痛等症状，根据
南北方等地区不同进行合理调整用
药。

合理的营养有助于呼吸道疾病
住院患者快速恢复并提高对后续感
染的抵抗力。北京协和医院临床营
养科主任于康表示，不管是住院期还
是康复期，患者食物尽可能细软，避
免油腻刺激性食物。建议对患者进
行临床监测时，还要注意营养状况和
代谢水平监测等。

春节期间慢性病患者用药如何
保障？上海市徐汇区斜土街道社区
卫生服务中心全科主任医师朱兰介
绍，当地社区卫生服务中心在节日期
间开设门诊，通过官网等途径向社会
公布开诊信息；家庭医生在节前为病
情稳定的慢性病患者开具最长达 12
周的“长处方”；除少数特殊药品、针
剂类和胰岛素等有特殊配送和储存
要求的药品外，居民可通过互联网医
院配药。

据新华网

对于血液病患者来说，冬季是需要
特别注意保养的季节。春节即将到来，
假期里既要吃得开心，又要玩得尽兴，还
得时刻关注身体状况。合理的饮食与锻
炼不仅能够帮助患友抵御寒冷，还能提
高身体的免疫力，从而更好地应对疾病
挑战。

餐桌主打“吃嘛嘛香”

控制饮酒
酒是春节期间餐桌上必不可少的饮

品。但对于血液病患者而言，尤其是仍
在口服药物的患者，酒精不仅对身体有
害，还可能影响药物疗效，甚至药物与酒
精产生相互作用，产生肝毒性、肾毒性等
副作用，应控制饮酒量或选择不饮。
增加蛋白质摄入

血液病患者由于疾病原因，身体容
易感到寒冷。蛋白质是身体制造热量和
修复组织的重要营养素，应保持高蛋白、
高热量、高维生素的饮食结构，以增强身
体抵抗力。冬季应适当增加蛋白质的摄
入量，鱼、肉、蛋、奶等食物是优质蛋白质
的良好来源。
多吃新鲜蔬果

保证饮食的多样性，冬季新鲜蔬果
的种类虽然不如夏季丰富，但仍需保证
每日摄入足够的维生素和矿物质。可以
选择苹果、橙子、南瓜等，它们富含维生
素C等营养元素，有助于提高身体免疫
力。
适量增加脂肪摄入

脂肪是冬季保暖的好帮手。适量的
脂肪摄入可以维持体温，保护内脏。患
者可以选择富含健康脂肪的食物，如坚
果、鱼油等。
少吃生冷食物

生冷食物会刺激胃肠道，影响消化
功能，不利于患者的营养吸收。冬季应
尽量避免食用生冷食物。
注意盐分摄入

血液病患者应控制盐分摄入，以减
轻肾脏负担。在烹饪过程中应少放盐和
其他含盐的调味品。

休闲娱乐勿忘锻炼

避免到人群密集的地方锻炼
春节期间，人群密集的地方往往空

气质量较差，容易感染疾病。血液病患
者应避免到人群密集的地方锻炼，可以
选择空气质量较好的户外场所进行锻
炼。
避免剧烈运动

春节期间，亲戚朋友相聚，难免会有
一些剧烈的运动。但是，血液病患者的
体能较弱，剧烈运动可能会加重病情，甚
至诱发出血等并发症。应避免剧烈运
动，可以选择散步、慢跑、太极等低强度
的运动方式。注意熬夜打牌是绝对禁
忌。
注意运动强度和时间

春节期间气温较低，空气干燥，运动
时应避免过度劳累，注意控制运动强度
和时间。同时，运动后应及时换洗衣物，
保持身体清洁干燥。

无论是血液病患者还是健康人群，
只有在保证健康的生活方式的前提下，
才能更好地享受节日的快乐。

据《新民晚报》

血液病患者春节期间
吃喝玩乐全攻略

即将到来的春节，你是否已准备
好游走于亲朋好友家，日日流连于宴
席之间？过年的饭桌上，是不是又要
演绎“非大鱼大肉不上桌”的景象？几
天吃下来，双下巴、小肚腩也开始显
现。

“过年回家胖了十几斤！”去年春
节，整年在外地工作的仙居人滕姐一
回到家乡，就和不少平时见不到面的
亲朋好友聚会。火锅、烤肉、夜宵烧
烤，还有冰淇淋、糖果等各种甜食，滕
姐每天都要吃上很多。

“朋友难得见面，总不可能看几眼
就走，总归要吃顿饭，一天聚会都有好
几场。”滕姐无奈笑笑。

对于春节饮食，有感叹“胡吃海
喝”长胖的，自然也有“云淡风轻”认为
影响不大的。

湖南邵阳人徐小姐告诉记者，现

在大家生活条件改善，日常三餐就吃
得很好，过年的时候对于大鱼大肉反
而觉得有点腻，一般桌子上最先光盘
的倒是青菜。“而且过年菜多，吃席基
本上就不配米饭了，纯吃菜，没有碳
水，感觉就不太会胖吧。”

如何在快乐团圆的同时，做到“出
春节而不肥”呢？记者特地请来浙江
医院营养科主管医师张伦来为大家支
招。

“可以吃一些饱腹感强、能量密度
较低的主食，主食类可选择全谷物、杂
豆、薯类等富含膳食纤维的食物。”张
伦说，像番薯等薯类食物，能量密度只
有大米的1/4左右，既能填饱肚子又不
容易发胖。在吃荤菜时，可选择鱼、
虾、去皮的鸡鸭肉，以及精的猪牛羊肉
等脂肪含量较低的食物；在烹饪方式
上，尽量减少煎、炸食物，而选择蒸、煮

的方式。
在江浙地区，红烧肉、坚果等则是

过年餐桌上的“标配”，但它们也是脂
肪含量较高的食物。在张伦看来，是
否长胖其实涉及食物摄入“量”的问
题。荤菜每餐摄入巴掌大小的量即
可，坚果每周可摄入 50 克到 70 克，相
当于每天吃一把半的带壳葵花瓜子，
或者2个～3个大核桃。

“春节期间摄入过多高蛋白食品，
或高油脂饮食，很容易导致消化不良，
严重的甚至会诱发胆囊炎、胰腺炎等
疾病。”张伦说。

此外，在饮酒量上，张伦建议，尽
量少喝酒，如果一定要喝的话，可选
择酒精度低的酒，且饮酒频次不宜
过高。

据《钱江晚报》

不想“佳节胖三斤”来听营养师怎么说


