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□记者 郑伟元

本报讯 在优化疫情防控措施以

后， 老年群体的防疫重要性被提到了
空前高度。 由于老年人群情况复杂，其
健康状况常需综合管理。 记者日前采
访了相关专家， 为老年朋友们科学应
对新冠病毒答疑解惑。

周口市第二人民医院老年病科医

生提醒，首先，要接种疫苗 ，包括全程
疫苗和加强疫苗。 接种疫苗对预防重
症有重要作用， 可明显降低重症发生
率和死亡率。

同时，老年朋友要注意个人防护，
勤洗手、遮口鼻 ，减少外出次数 ，不要

去出售鸟类、 野生动物和海产品的市
场，不去人员密集的地方。 如需外出，
出门时选择一次性医用口罩， 老年人
尽量不要使用 N95 或 KN95 等防护口
罩。 这些口罩密闭性强，呼吸阻力大，
易造成呼吸困难，另外，不能使用棉布
或海绵口罩。

房间通风也是预防病毒的好方

法。 每天至少打开窗户换气 2 次，每次
不得少于 30 分钟， 可减少房间存在的
病毒量， 但换气时需要保温， 防止感
冒。

此外， 老年朋友要保持健康的生
活方式，合理组合一日三餐，控制油脂
和盐的摄取量，多吃绿叶蔬菜和水果，

蛋类和肉类要彻底煮熟， 生食和熟食
要分开。 保持适度运动增强体质，戒烟
戒酒，正确面对疫情。

周口市第六人民医院全科与老年

医学科主任副主任医师周琳也对老年

人如何预防新冠病毒进行了补充。
她表示， 不少老年人患有慢性基

础疾病，这些老年朋友应定期服药，不
得自行换药或停药。 注意药物不良反
应， 发生不良反应要及时通知家属或
养老机构工作人员。 如果条件允许，可
以通过测量血压、血糖、呼吸和体重来
观察身体状况。 目前对于老年人进行
慢性基础疾病治疗和常规康复等 ，可
采用门诊或远程咨询等保守治疗 ，不

建议外出就医。 如果需要外出就医，首
先要了解医院的情况和流程， 尽量选
择离家近、能满足需求 、人少的医院 ，
只做必要、急需的检查和治疗，同时做
好预约，尽量减少医院的停留时间。 若
慢性病急性加重或突发急性， 应立即
拨打 120 急救电话就医。

专家提醒， 老年朋友如果感染了
新冠病毒不必太担心， 症状轻微可居
家隔离，对症治疗。 若患有基础疾病，
或者是 80 岁以上的高龄老人， 没有接
种过新冠疫苗的患者，要密切观察。 如
果出现症状持续或者加重， 比如发热
持续甚至有加重倾向、出现新的症状、
基础疾病的加重等情况，要及时就医。

老年人如何应对新冠病毒

恶性肿瘤患者
如何健康饮食

为给恶性肿瘤患者提供健康的饮

食标准，国家卫健委发布了《恶性肿瘤
患者膳食指导》，为肿瘤治疗期和康复
期（尤其是带瘤生存）患者在饮食上做
出指导。

根据不同病种、症状特点选择食物。
1.肺癌患者：大多属气阳，阳应内

热之体，常有咳喘 、胸闷 、痰中带血等
症状，宜选用止咳化痰、养阴润肺类食
品。 而有伤阴动血作用的辛辣刺激食
品及烟酒均应禁忌， 油腻及不消化食
物亦应忌用。

2.胃癌患者：此类患者消化功能骤
减，宜吃藕粉、牛奶、豆浆、豆芽、芝麻、
柑橘等。 忌粗糙不易消化及辛辣过冷、
油腻食物。

3.肝癌患者 ：应以低脂肪食物
为主 ，多选新鲜蔬菜水果 ，特别是
菠菜 、 佛手 、 绿豆及富含维生素 k
的动物肝脏等食物 。 忌辛辣及油腻
食物 。

4.肠癌患者：大便有脓血时，宜多吃
无花果、藕、黑木耳、荠菜、马齿苋、苹果
等；大便不通时，宜食梨、蜂蜜、萝卜等。
忌食辣椒、咖啡及高脂食品。

5.食道癌患者 ：少吃盐 ，不要吃
高碘食物 ，主要指各种海产品 ，也包
括加碘食品和加碘盐 ，因为高碘食物
会导致肿块破溃。

根据不同治疗时期安排饮食。
1.手术后。
术后患者气血亏、食欲下降，这时

应注意调理脾胃功能以助气血恢复 ，
除了多吃高蛋白、高纤维食物外，还要
多吃一些具有补益作用的食物。 忌食
油腻或过冷过热的食物。

2.放疗期。
常有阴津不足之口干咽燥等表

现，宜多吃一些滋润清淡 、甘寒生津 、
凉血清热的食物。 忌烟酒及辛、辣、香、
燥的蒜、辣椒、桂皮等。

3.化疗期。
日常饮食要定时、 定量、 少食多

餐，多吃含维生素 A、维生素 C、维生素
E 的绿色蔬菜和水果。吃富含硒的食品
可明显减轻化疗药物所致的胃肠道反

应，主食应选用粗粮促进消化，烹调方
法最好是蒸、煮、炖。

（周口东新医院肿瘤科 曹自昌）

近日，为确保
广大老年人身体

健康和生命安全，
市委老干部局组

织退休老干部积

极接种新冠疫苗，
以实际行动筑牢

自身免疫屏障。
记者 郑伟元 摄

打疫苗
筑屏障

随着《关于进一步优化落实新冠
肺炎疫情防控措施的通知》 的出台，
各地进一步优化核酸检测，进一步缩
小核酸检测范围、减少频次。 我市不
少市民开始担心，怎么知道自己是否
被感染？ 家中的老年人又该怎么办？
近日，国务院应对新型冠状病毒肺炎
疫情联防联控机制综合组印发《新冠
病毒抗原检测应用方案》（以下简称
《方案》）， 为大家如何进行抗原检测
提供指导。

《方案》指出，所有人员均可以按
照自主、自愿的原则，随时进行自我
抗原检测。 有自主抗原检测需求人员
可通过零售药店、网络销售平台等渠
道购买抗原检测试剂，根据自主意愿
随时检测。 自主抗原检测人员向所在
地基层医疗卫生机构报告抗原检测

阳性结果。 没有症状或症状轻微时，
居家隔离治疗，按照居家隔离治疗人
员用药指引，选择适宜的药物进行治

疗。 症状加重时，由辖区基层医疗卫
生机构及时协助前往医疗卫生机构

发热门诊（诊室）就诊。
对于居家老年人和养老机构老

年人，《方案》要求应当每周开展两次
抗原检测，也可以随时自主进行抗原
检测。 其所在地级市（区、县）要按照
辖区老年人数量及每周抗原检测频

次， 免费为老年人发放抗原检测试
剂。 居家老年人由其家人按照说明书
示意的要求和流程进行抗原检测和

结果判读，也可以联系基层医疗卫生
机构签约服务医务人员，在其远程指
导下完成抗原检测。 养老机构工作人
员按照说明书示意的要求和流程为

老年人进行抗原检测和结果判读。
抗原检测阳性的，由其家人或者

养老机构向所在地基层医疗卫生机

构报告抗原检测阳性结果。 无症状或
症状轻微时，居家老年人按照居家隔
离人员用药指引，在辖区基层医疗卫

生机构签约服务医务人员指导下，选
择适宜的药物进行居家治疗。 养老机
构选择相对独立的房间，按照居家隔
离人员用药指引，在内设医疗机构医
务人员指导下，选择适宜的药物进行
治疗。 无论是居家老年人还是养老机
构老年人，症状加重时，都应当及时
前往三级医院就诊。

此外，《方案》指出，人员密集场
所的人员（大型企业、工地、大学等）
可以随时自主进行抗原检测，也可以
按照所在机构（企业、工地、大学等）
要求开展规定频次的抗原检测。

若需进行抗原自测，首先要将手
清洗干净，同时检查试剂的保质期及
完整性，阅读抗原试剂说明书，了解
自测流程及注意事项。 自测时，环境
温度应在 14℃~30℃，避免潮湿。抗原
检测卡拆除包装后应置于平坦、清洁
处再进行检测，才能保证抗原检测结
果更准确。 （记者 郑伟元 整理）

新冠病毒抗原检测应用方案发布

老年人可随时自主进行抗原检测


