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假期株洲乡村游
可选这条全国精品线路

本报讯（株洲晚报融媒体记者/温
琳 通讯员/张坚煜）日前，文化和旅游
部联合共青团中央推出“稻花香里说
丰年”全国乡村旅游精品线路 128
条，株洲的“畅游神农福地 乐享农闲
逸趣”乡村游线路名列其中。

湖南共有 6 条乡村游线路入选，
分别为“千年神话·农耕传承——罗
潭之旅”“游千年古镇·赏土家风情”

“游梯田王国 赏紫鹊奇观”“花瑶风
情·趣味农耕之旅”“九嶷风光 瑶寨
风情”，以及株洲的“畅游神农福地
乐享农闲逸趣”。

“畅游神农福地 乐享农闲逸趣”
乡村游线路包含了天元区响水村（石
三门现代农业公园响水园）、悠移生
态景区、醴陵市清水湾畔景区、攸县
健坤生态园、攸县宿新市徐公店、茶
陵县卧龙村（卧龙山庄）、炎帝陵景
区、炎陵县卷耳一木居民宿等景点和
民宿。该线路串联了旅游景区、乡村
旅游点和特色民宿。游客们可以赏
花观光，可以亲身体验农事，可以追
寻古老的农耕文明之源，也可以在

“亦农亦旅”传统村落变身旅游达人。
这些景点还有许多特别的美食，

包括三门扣肉、三门镇恒盛田园腊
肉、三门肉冬瓜、醴陵小炒肉、醴陵蒸
草鱼、醴陵仙都酱板鸭、醴陵炒粉、沩
山豆腐、沩山糯米饭、醴陵黄菜、攸县
香干、攸县血鸭、攸县米粉等。当地
还设计了城市文创杯、攸女有礼系列
文创产品、“炎帝功绩”书签平安扣、
神农陶韵、红军文化帆布包、神农谷
空气罐头、Q版小神农系列文创等创
意产品。线路最佳旅游时间为9月到
11月。

国庆高速公路出行
这6处路段易堵

本报讯（株洲晚报融媒体记者/沈
全华 通讯员/姚禹）9月27日，省高警
局株洲支队发布国庆假日期间交通
安全出行指南，提醒大家高速公路 7
天免费，出行请做好疫情防控措施。

国庆假期，群众自驾游、朋友聚
会、团圆探亲等活动增多，车流量将
明显攀升。高速公路免费通行时间
为 10 月 1 日 0 时至 10 月 7 日 24 时，
免费通行车型为7座（含7座）以下载
客车辆。

根据往年同期特征，综合考虑当
前疫情防控形势，预计国庆假期株洲
高速公路路网流量较同期水平基本
持平，株洲高速公路出入口总流量
117.57 万台次，日均流量约 15.79 万
台次。9 月 30 日下午 3 时，高速公路
将进入首波车流高峰。10 月 1 日上
午 9 时起，本地出城车流与过境车流
在京港澳高速天元段，长株高速、沪
昆高速荷塘段形成叠加，达到整个假
期车流峰值点。

易缓行路段预计有 6 处，分别是
京港澳高速株洲段、沪昆高速醴陵服
务区至龙头铺互通段、长株高速转龙
头铺互通段、武深高速板杉互通至嘉
树段、武深高速与泉南高速共线路
段、武深高速炎陵西互通路段。

国庆必看！省内景点最全防疫攻略来了
国庆长假马上要来了，作为今年最后一个长假，你有想去的地方吗？比起手忙脚乱地买机票、规划“不

堵车”路线，省内游逐渐被游客所青睐，不少市民也选择本地过节。湖南省内哪些景区景点需要提前预
约？省内游要提前做核酸吗？如果你正忙着制作出游攻略，不妨先收藏这份省内景点最全防疫指南吧。

岳麓山、橘子洲旅游区

开放时间：岳麓山景区 3:00-23:00，橘子
洲景区7:00-22:00。

预约方式：“岳麓山 橘子洲旅游区”小程序。
入园规定：在国庆假日期间进入景区游玩

需提前预约；进入园区需查验72小时核酸检测

阴性证明以及健康码、行程码。
温馨提示：浏览景区时请勿骑行；请勿携带

火种或在景区范围内抽烟；橘子洲、桃花岭等景
区均可在“岳麓山 橘子洲旅游区”小程序上提
前预约。

湖南省博物院

开放时间：9:00-17:00（16:00 开始停止
入馆，每周一闭馆，法定节假日顺延）。

预约方式：“湖南博物院”官网、微信公众号
等进行分时段预约。

入馆须知：预约成功后，凭预约短信、有效证
件、现场扫“湖南场所码”入馆参观；所有有本土
病例报告省份来（返）长人员，请提供48小时内

核酸检测阴性报告。国庆期间，详细防疫要求请
关注“湖南博物院”官方微信公众号。

温馨提示：国庆假日期间，湖南博物院仅提
供网络实名制预约，最早可提前7天预约（不含
当天），未经预约的观众谢绝入馆；未办理身份
证的儿童需凭户口本入馆，1名成人最多可携带
2名14周岁以下儿童入馆参观。

张家界天门山国家森林公园

开放时间：10 月 1 日-7 日 6:30-18:00
（16:00停止售票）。

购票通道：“张家界门票”微信公众号。
入园须知：湖南省内游客需提供72小时核

酸检测阴性证明方可进入景区；省外入（返）湘
游客需持有 48 小时内核酸检测阴性证明，且 3

天2检后方可进入景区。
温馨提示：因天门洞内游道加固施工，自

2022年9月20日起，天门洞洞内区域保持全封
闭状态，禁止进入。穿山自动扶梯停止运行，登
天门扶梯和天门洞“上天梯”正常开放，只能抵
达洞口区域，不能进入天门洞洞内。

南岳衡山风景名胜区
开放时间：南岳大庙 7:00-17:30；全域旅

游服务中心6:00-17:30（景区车辆运行时间与
全域旅游服务中心开放时间同步）。

预约通道：“南岳旅游”微信公众号。
入园须知：进入景区或入住酒店、民宿，提

供72小时核酸检测阴性证明；省外入（返）岳人
员须持48小时内核酸检测阴性证明。

温馨提示：入园游客请通过“南岳旅游”官
方微信公众号提前预约，预约成功后凭身份证
原件进入景区。

湘潭韶山旅游景区

开放时间：故居 8:00-16:00（最晚入园时
间15:50）。

预约通道：“韶山旅游服务平台”微信公众号。
入园须知：进入景区需出示绿色健康码、72

小时核酸检测阴性证明；省外以及中高风险区
游客需要提供48小时核酸阴性证明。

温馨提示：故居可凭有效身份证件免费预
约参观。

株洲市炎帝陵景区

开放时间：8:00-17:00。
预约通道：“湖南炎帝陵”微信公众号。
入园须知：进入景区或入住酒店、民宿，提

供72小时核酸检测阴性证明；省外游客须持48
小时内核酸检测阴性证明。

岳阳楼、君山岛景区

开放时间：岳阳楼 7:30-18:00（最晚入园
17:45），君山岛8:30-17:30（最晚入园17:00）。

预约通道：“岳阳楼君山岛洞庭湖博物馆”
微信公众号。

入园须知：所有入园游客需查验72小时核
酸检测阴性证明。

温馨提示：参观前需线上平台预约，携带预
约凭证和身份证入园。

凤凰古城旅游区

开放时间：24小时全天开放（古城内部景点
开放时间参考现场公示）。

购票通道：凤凰古城免费进入，内部景点单
收费。

入园须知：进入旅游景区和入住宾馆、酒店

时，除查验“两码”外，还必须查验 72 小时内核
酸检测阴性证明；所有从外省入返县人员均须
持48小时内核酸检测阴性证明。

温馨提示：自2021年7月8日起，所有演出
活动暂时停止，后续开放以景区讯息为准。

湘西芙蓉镇

开放时间：7:30-23:00。
购票通道：“湘西芙蓉镇旅游”微信公众号。
入园须知：进入旅游景区和入住宾馆、酒店

时，除查验“两码”外，还必须查验 72 小时内核
酸检测阴性证明；所有从外省入返县人员均须
持48小时内核酸检测阴性证明。

郴州东江湖

开放时间：6:00-18:00。
购票通道：“东江湖旅游景区”微信公众号。
入园须知：所有游客须查验健康码和72小

时内核酸检测阴性证明方可进入景区，从外省

（区、市）入（返）郴人员须查验48小时内核酸检
测阴性证明，入（返）郴后实行3天2检。

温馨提示：景区采用实名制购票，需凭本人
身份证原件检票入园，门票当天有效。

以上内容均来自各景区官方信息。更详细的防疫政策，还请关注各景区官方最新动态。
小编温馨提醒大家，提前做好出游攻略，在游玩的同时也要记得戴好口罩，做好防疫措施，希

望大家度过一个愉快、安全的假期！
（据新湖南、潇湘晨报、湖南疾控）
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老年共病，是指同一个老年人同时存在2种
或2种以上慢性病。出现“老年共病”怎么办？

多病共存的老年人完全不必因为身患多种
疾病而产生心理压力和情绪问题。通过科学的
治疗和保健，很多老年人都可以做到与多种疾
病共存而不影响生活质量和寿命。

建议老年共病患者到老年医学科或者全科
医学门诊接受药物指导，抓主要矛盾，选主要药
物治疗；凡是疗效不明显、耐受差、无法按医嘱
服用的，可考虑终止或更换药物；尽量选择“一
箭双雕”的药物；重视服药时间、方法、剂量等细
节，充分发挥药效；重视非药物治疗，合理地给
药物做减法。

老年共病者如何提高晚年生活质量？
对于身体基本健康或者慢病控制较好的老

年人，在饮食上建议遵循 2022 年版《中国居民
膳食指南》里的八项基本原则：食物多样，合理
搭配；吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、全
谷、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控
糖限酒；规律进餐，足量饮水；会烹会选，会看标
签；公筷分餐，杜绝浪费。

对于老年共病的患者，在遵循上述基本原
则的基础上，建议根据病情和医嘱调整膳食。
比如，肥胖的糖尿病或心血管病患者，需要适当
减少总能量摄入，控制每餐米、面类主食的量，
尽量避免肥肉、内脏、油炸食物等高脂食物以及

蔗糖、果糖含量高的食物；高血压患者，应适当
减少食盐摄入，结合适当运动，从而维持血糖、
血脂、血压稳定达标，并逐步将体重控制到正常
范围；存在肌少症、低蛋白血症、营养不良的老
年患者，应增加容易消化的高能量的主食以及
肉、奶、蛋类优质蛋白质摄入，进行适当的肌力、
协调性锻炼。

当然，所有老年人都需要注意食物均衡搭
配，切忌偏食，盲目素食；注意进餐规律性，切忌
盲目减肥或“辟谷”或暴饮暴食；循序渐进调整
饮食或运动，把握好度，避免走极端。

重视老年共病 赋能老年健康
株洲市中心医院老年医学科/全科医学科主任、主任医师 吴健

家有一老，如有一宝。如何照顾好这一“宝”
呢？预防跌倒很重要！

跌倒，严重威胁老年人的健康。每年因伤就
诊的老年人中有一半以上是跌倒所致，同时，年
龄越大，因跌倒而受伤或死亡的风险越高。

老年人跌倒虽防不胜防，但也不意味着只能
听之任之。如何预防老年人跌倒呢？10 点忠
告，给大家一些提醒。

1.对虚弱无法自我照顾、步态不稳、头晕、视
力模糊、意识不清、使用镇静剂、血糖低、血压不
稳者及65岁以上老人，下床前先坐床沿片刻，由
家属陪同下床。

2.下床前慢慢起身，特别是在服用某些特殊
药物，如降压药、降糖药、安眠药等。

3.需要协助时，及时呼叫家属，切莫逞强。
4.将常用的生活物品放在容易够取的地方，

其他物品收纳于柜中，保持走道通畅。
5. 家里地面尽量保持干燥，不要湿滑，特别

是家里浴室、厨房是最容易摔倒的地方，可以铺
上防滑垫，预防摔倒。

6.选择床铺时最好选择有床栏的床铺，就寝
时拉起床栏，防止坠地。

7.穿着合适尺码的衣物，以免绊倒。鞋子也
要注意，一定要防滑。

8. 家里布置得亮堂一些，光线明亮，避免意
外。此外配一副合适的眼镜也十分重要，能帮助
老年人看东西看路更清楚。

9.在走廊、通道以及为卫生间最好安置一些
扶手，防止跌倒。

10. 定期带老人体检，做个骨密度检查是非
常有必要的，如果出现骨质疏松，则需要及时调

理和治疗。
当然家属还要尽量多地关照老年人，并且督

促他们进行肌力和平衡的训练。同时在医师指
导下配合抗骨质疏松治疗，并在日常生活中，适
量运动以及晒太阳，就是很好的预防手段。

当老人跌倒甚至造成骨折后，要科学就医。
只有当大家都能将老人骨折快速治疗理念扎根
于心，骨折也就没有那么可怕了。正确、及时、规
范的治疗，大部分老年人都基本可以恢复到伤前
的生活状态。

关爱老人健康 预防跌倒很重要
株洲市中心医院骨科中心主任、主任医师 张锡平 老年人膝关节

出现问题怎么办
株洲市人民医院骨科副主任医师 王光华

膝关节骨性关节病是膝关节退化性
疾病，通俗讲就是关节磨损老化的一种改
变。无论哪一种治疗方法都不可能根治
这种病。但是可以通过适当方法减轻症
状或延缓本病发展。

常规治疗方法：
1.早期以西药口服外用（非甾体类药

物）、针灸、推拿、理疗等为主。
2.中期以微创关节镜技术、胫骨近端

截骨、PRP治疗骨关节痛，骨软骨移植。
3. 晚期、畸形严重、功能丧失经正规

保守治疗无效者，可考虑现代医学人工关
节置换、单髁置换。

日常预防：
1. 应尽量减少关抑负重和大幅度活

动，以延缓病变进程。膝关节肿痛严重，
应予休息。

2.肥胖患者须抑制食欲，这是减轻膝
关节负担的有效措施。

3.下肢关节有病变时，可用拐杖或手
杖，以减轻关节负担。

4.病变的关节应用护套保护。
5.注意天气变化，避免潮湿受冷。
6.主动锻炼膝关节伸屈活动，以改进

膝关节活动范围与加强股四头肌力量
7.发作期应遵医嘱服用消炎镇痛药，

尽量饭后服用，关节局部可采用湿热敷。

饮食预防：
1. 多食含硫食物，如芦笋、鸡蛋、大

蒜、洋葱。因为骨骼、软骨和结缔组织的
修补与重建都要以硫为原料，同时硫也有
助于钙吸收。

2. 多食含组氨酸食物，如稻米、小麦
和黑麦。组氨酸有利于清除机体过剩金
属。多食用富含胡萝卜素、黄酮类、维生
素以及含硫化合物食物。

3. 保证每天都吃一些富含维生素食
物，如亚麻籽、稻米麸、燕麦麸等。

4. 禁服铁或含铁复合维生素。铁与
疼痛、肿胀和关节损伤有关。茄属蔬菜，
如西红柿、土豆、茄子、辣椒等及烟草中生
物碱能使关节炎症状加重。

5. 关节炎患者不要经常使用铁锅烹
饪。习惯用铁锅炒菜容易导致类风湿性
关节炎病复发，发病后血清中的铁含量下
降。

6. 生活要规律，饮食要适度，大便不
宜干结。

胆囊息肉就是在胆囊腔内壁上长出的赘生
物，小的形如粟米仅1毫米—2毫米，大的状似桑
葚可达2厘米。胆囊息肉有三种类型：第一种是
胆固醇性息肉，最多见，95%以上的息肉属于这
种类型；第二种称为炎症性息肉，大部分合并胆
囊结石和慢性胆囊炎；第三种是腺瘤性息肉，少
见，仅占全部息肉的0.5%，一般为单发性。

目前没有什么药物可以使胆囊息肉消退，因
此打针或吃药是不能治愈胆囊息肉的。对需要
治疗的胆囊息肉，现在唯一的方法是做手术，摘
除整个胆囊。

有哪些胆囊息肉需要治疗？
总的来说，无症状的胆囊息肉绝大部分不需

要治疗，如果是多发性小息肉更可放心，因为这
种情况基本可以诊断为胆固醇性息肉。较大的
息肉需要将胆囊切除，手术主要是预防性的，多
数病例切除后经病理鉴定仍属良性病变。只要
手术及时，即使息肉已有恶变也多处于早期，预
后是良好的。胆囊被摘除之后，由肝脏分泌的胆

汁直接排入肠道执行消化功能，手术对身体一般
无明显的不良影响。

如何预防胆囊息肉？
禁酒及含酒精类饮料。酒精在体内主要通

过肝脏分解、解毒，所以，酒精可直接损伤肝功
能，引起肝胆功能失调，使胆汁的分泌、排出过程
紊乱，从而刺激胆囊形成新的息肉或使原来的息
肉增长、变大，增加胆囊息肉的癌变系数。

饮食要规律、早餐要吃好。如果不吃早餐，
则晚上分泌的胆汁利用不上，存留于胆囊内，胆
汁在胆囊内滞留时间过长，即可刺激胆囊形成胆
囊息肉或使原来的息肉增大、增多，所以早餐最
好吃些含植物油的食品。

低胆固醇饮食。胆固醇摄入过多，可加重肝
胆的代谢、清理负担，并引起多余的胆固醇在胆
囊壁结晶、积聚和沉淀，从而形成息肉，所以，胆
囊息肉患者应降低胆固醇摄入量，尤其是晚上，
应避免进食高胆固醇类食品，如：鸡蛋（尤其是蛋
黄）、肥肉、海鲜、无鳞鱼类、动物内脏等。

胆囊息肉预防与处理
株洲市人民医院普通外科副主任医师 贺许良

▲作者供图。


