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不变：中国营养学会的膳食指南
依然是值得遵循的大原则，食物多样，
谷类为主；吃动平衡，健康体重；多吃
蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦
肉；少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费。
按此选择原则，可以保障家里2岁以上
成员的基本营养。

减少：居家期间，不在家里屠宰
任何活的动物，如鸡、鸭、羊等，不买
不吃野生动物。 减少人多场合聚会。

增加：增加食物品种多样性（条
件允许的情况下），增加鸡蛋、牛奶和
豆类等优质蛋白质摄入，增加蔬菜、
水果摄入；多饮白开水、茶水。

多动：尽量多动，进行力所能
及的室内运动以及条件允许时到

空旷人少的地方进行户外活动。
每天在小区或院子里活动 1 小时，
增加代谢。

补充：适量食用复合维生素、膳
食纤维等营养物质的补充剂。

监测：监测体重变化，能量充足
但不能过剩，注意体重控制。

避免：避免平时没接触过或很少
接触的食品，以免因身体不适应新食
物而带来不必要的麻烦。避免误听
误信能控制甚至治疗新冠肺炎的所
谓饮食秘诀。

调节：调整心态，对疫情不要消
极松懈，也不要忧虑惊慌，相信科
学，相信党和政府，对战胜疫情充满
信心。

新华社日内瓦电（记者 沈忠浩）
世界卫生组织发布的疫情报告说，新冠
病毒与流感病毒虽然都会引起呼吸系
统疾病，但两者存在以下区别：

第一，传播速度不同。新冠肺炎传
播速度慢于流感，但中位潜伏期更长。

第二，患者传播病毒的时间不
同。流感病毒传播主要发生在患者开
始出现症状后的3至5天里，也可能在
症状出现前就能传播。与之相比，虽
然有些新冠肺炎病例可在症状出现前
24至48小时传播病毒，但目前来看这
不是主要的。

第三，传染力不同。根据对基本传
染数的评估，新冠肺炎传染力强于流
感，1 名患者约可传染 2 至 2.5 人。不
过，对两种病毒传染力的评估与具体环
境和时间有关。

第四，重症比例不同。迄今数据
表明，80％的新冠病毒感染者为轻症

或无症状，15%为严重感染，5%为极严
重感染。严重和极严重感染比例高于
流感。

第五，易感人群有一定区别。流感
的主要风险群体包括儿童、孕妇、老年
人、患有其他慢性疾病者和免疫系统存
在问题者等。对于新冠肺炎，目前研究
表明老年人和患有其他疾病者面临较
高的严重感染风险。

第六，病亡率不同。虽然还需要一
段时间才能确定新冠肺炎的病亡率，但
目前数据表明，新冠肺炎病亡率大概在
3%至4%，而季节性流感病亡率通常远
低于0.1%。

第七，医疗干预措施不同。已有可
用于流感的抗病毒药物和疫苗，但目前
尚无获得许可的新冠肺炎疫苗或治疗
药物。世卫组织说，目前许多治疗药物
正在中国进行临床试验，20多种疫苗
正在研发中。

面对疫情 老年人如何维护身体健康
■ 秦 琴

世卫组织梳理新冠病毒
与流感病毒的7个区别

新冠肺炎疫情期间
居家饮食健康建议

■ 田晓亮

2020年1月以来，国务院为应对新
冠肺炎疫情相继印发了《关于做好老
年人新型冠状病毒感染肺炎疫情防控
工作的通知》《关于印发新型冠状病毒
肺炎疫情防控期间养老机构老年人就
医指南的通知》《关于进一步做好医养
结合机构新冠肺炎疫情防控工作的通
知》，制定了《养老机构疫情防控措
施》，发出了《给老年朋友的一封信》，
对老年人疫情防控工作做出了具体部
署和安排。

我国老年人口数量庞大，截至
2019年年底，60岁以上老年人有2.54
亿人，占总人口的 18.1%。同时，老年
人免疫功能弱，是传染病的易感人群
和高危易发人群，此次新冠肺炎危重
症患者中老年人居多。面对疫情，老
年人既不能不在乎，也不要过度恐
慌，要科学防控，做自己健康的第一
责任人。

如何选择口罩

在新冠肺炎疫情期间，建议选择
合适的口罩类型。

老年人正常外出时选择一次性医
用口罩即可，回家之后将口罩置于干
净、通风的地方，可以重复使用。如果
出现脏污、变形、损坏、有异味时，需要

及时更换。
不建议老年人使用N95或KN95等

防护口罩，因为其密闭性太强，呼吸阻
力较大，长期佩戴后可能出现缺氧而
导致的胸闷、气短、憋喘等呼吸困难症
状。患有心血管疾病、呼吸系统疾病
的老年人更要谨慎。不推荐使用棉布
口罩、海绵口罩。

如何消毒

老年人呼吸道比较脆弱、敏感，应
选择刺激性小的消毒产品。优先使用
浓度75%的酒精棉片擦拭，也可用稀
释后的84消毒液等清洁家具、地面。

酒精易燃，若空气中的酒精浓度
超过3%就容易引起火灾，所以最好用
擦拭消毒的方式，而不是喷洒；酒精消
毒前后应远离高温物体和明火。

此外，熏醋不仅达不到消毒效果，
还可能引发呼吸道不适，不建议老年
人尝试。

如何安排膳食

老年人免疫功能减弱，基础性疾病
的患病率较高，是传染病的易感人群。
食养食补是保证老年人健康、增强免疫
力、减少感染风险、促进康复的基础。

合理安排膳食，争取做到以下几点。
第一，餐餐有蔬菜，天天吃水果。
第二，喝牛奶或酸奶，经常吃豆制

品，适量吃坚果。
第三，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少

吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。坚决不
购买、食用野生动物。

第四，少盐少油少糖，戒烟限酒。
第五，足量饮水，每天 7 ~ 8 杯

（1500 ~ 1700毫升），提倡饮用白开水
和茶水，不喝或少喝含糖饮料。

第六，提倡分餐和使用公筷、公
勺。食物制备生熟分开，熟食二次加
热要热透。

第七，高龄和体弱消瘦的老年人，
可在三餐基础上增加2 ~ 3次用餐，可
选用牛奶、鸡蛋、面包、糕点、水果等。

如何锻炼

居家隔离期间，不能一直坐卧，需
要适度适量运动，以保持体能、增强抵
抗力。适度运动还可以有效消耗能
量、降低血糖。要适当锻炼身体，不要
做剧烈运动。适合老年人的锻炼方法
有广播操、太极拳、八段锦等。通常每
次锻炼时间以30 ~ 40分钟为宜，每周
锻炼4 ~ 5次，运动前要做好充分的准
备活动。

体能较差的慢性病老年人可以进
行短时间、多组间歇运动，组间有充分
休息，运动后应感到微微出汗、稍有疲
劳即可。在疫情平稳的地区，老年人
可适当进行户外运动，选择开阔通风
人少的环境，不建议参加集体运动。

如何加强慢性病自我管理

初春时节的温度变化较大，要注
意保暖，尽量避免感冒。

无论是居家还是在养老机构都要
规律服药，不轻易自行换药或停药，有
身体不适要及时告知家人或养老机构
工作人员。有条件的可通过检测血
压、血糖、呼吸状况、体重等方式观察
慢性病老年人身体状况，注意有无用
药不足或过量的表现，以及药物不良
反应（特别是体位性低血压、低血糖），
预防跌倒。

患有慢性病的老年人要备齐常用
药，做到坚持按医嘱规律服药，做好日常
健康监测。老年人常用药物可通过委
托取药、代购等方式解决。原则上尽可
能少去或不去医院，如果必须去就医，
尽量选择离家近、能满足就医要求且人
比较少的医院，只做必须的、急需的医
疗检查和医疗操作。如果可以选择就
诊科室，尽量避开发热门诊、急诊等。

新华社北京电（记者 倪元锦）疫
情防控期间能不能看牙、看牙是否有
风险、什么情况能到医院就诊、到医院
看牙是否放心、应该如何防护等方面
是公众的关切点。

北京口腔医院副院长、主任医师刘
静明日前介绍，口腔诊疗使用高速牙钻、
三用枪、超声洁牙机等可产生含有唾液、
血液的飞沫，而患者在治疗过程中没有
口罩保护，因此患者的担心不无道理。

“避免感染风险，重中之重是加强
感染预防与控制。”刘静明说，北京口
腔医院在落实“三级预检分诊”基础
上，制定了详细的分区、分级消毒措
施，在划分门诊、病房、行政管理、后勤
保障区域基础上，进行分级管理。

据介绍，将门诊医疗服务区分为
普通诊室、喷溅诊室、公共区域、休息
区，病房医疗服务区分为普通病房、备
用隔离病房、公共区域、休息区，分别
制定详细的物表、地面、空气消毒要
求。医务人员根据岗位和操作的风
险，采取不同级别的防护措施。患者
就诊保证“一医一患一诊室”，避免诊
疗中交叉感染的风险。

专家建议，疫情防控期间，口腔急
症需要到医院就诊，非急症患者可延
后择期就诊。挂号实行“非急诊”全面
预约，分时段就诊、实名就医。疫情防
控期间，患者可通过京医通预约挂号
平台进行门诊预约，复诊患者可以在
医生工作站预约。

疫情期间能否看牙、是否有风险、如何防护
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