
商超市场
无需扫码，自觉戴口罩

上午 8 时 55 分，记者在天元超市入口处看到，所有
场所码都撤了，市民自觉佩戴口罩后有序进入超市。不
少市民入场时都会问一句：“还要扫码吗？”超市工作人
员告诉记者，当天开始进入超市已经不用扫场所码，也无
需出示健康码，但会提醒顾客佩戴好口罩再进入。

在天元区天纺农贸市场，出入口位置的围挡、“双码”
检查点已全部撤离，居民可自由进入农贸市场。市场内
部各类农副产品和生活物资一应俱全，佩戴好口罩的市
民正在选购菜品。据市场相关工作人员介绍，早在开市
前，市场就组织了统一消杀，并在主要通道提醒市民戴好
口罩，进入农贸市场无需扫场所码。

上午11时，芦淞市场群人头攒动，购销两旺。其中，
南大门小商品市场大红灯笼高高挂，充满喜庆气氛。

▲市民在菜市场选购食材。

酒店
内部防疫并未放松

上午9点，记者来到株洲华天大酒店，了解酒店防
疫措施的变化。

在酒店门口，记者看到，虽然场所码提示牌、防疫
岗和人员尚未撤离，但酒店已不再强制要求客人出示
核酸阴性证明和查验“两码”。

但酒店内部防疫并未放松。记者了解到，酒店日
常消毒仍旧跟以往一样。此外，酒店还在门口、前台、
电梯间、卫生间等场所准备了消毒液，为客人提供口
罩。目前，酒店正在研究出台新的防疫应急预案。

▲酒店准备了消毒液。

高速收费站车辆自由进出

上午8点50分，记者来到快速公交廊道中心
广场站发现，乘坐公交车已不需要查验健康码、
行程码和核酸检测报告，车上已经没有专门的疫
情防控监督员，但车的前门新增了自动测温仪。
广大市民只需规范佩戴口罩，进廊道和上车时测
量体温，即可刷卡或投币乘车。

在京港澳高速株洲西收费站，所有管控措施
均已解除，车辆自由进出。

在武广株洲西站进站口、购票处等地，所有
核酸检测和查验卡口已全部撤离，进站不再查验
48 小时核酸阴性证明，不再查验健康码和行程
码，乘客凭票安检进站。

学校
复课正常有序

8日，城区又一批中小学学生返校复课。根据
“新十条”要求，各校继续做好“双码”查验等工作，
确保学生安全。

上午7时55分，记者来到天元区天元中学，陆
续有学生按照错峰入学的要求进入校园。出示

“双码”、提供48小时核酸阴性证明、检测体温后，
2102班邹可盈进入熟悉的教室。“今天出太阳了，
就像我的心情，真好！”小姑娘放下书包，拿出课
本，和同学们分享着近日居家的趣事。

就在同一时段就在同一时段，，芦淞区芦淞区、、石峰区石峰区、、荷塘区一批荷塘区一批
中小学生也陆续到校中小学生也陆续到校。。记者看到记者看到，，各校学生在报各校学生在报
到过程中实行闭环管理到过程中实行闭环管理。。家长将孩子送至指定区家长将孩子送至指定区
域域，，不进入学校不进入学校，，做到即送即走做到即送即走，，整体规范有序整体规范有序。。
沉寂许久的校园恢复了往日生机沉寂许久的校园恢复了往日生机，，学生们的身影学生们的身影
和琅琅的读书声和琅琅的读书声，，为这座城市增添了蓬勃生机与为这座城市增添了蓬勃生机与
活力活力。。

▲六〇一中英文小学，老师为学生准备了“复
学礼”。

▲京港澳高速株洲西收费站，车辆自由进出。

基层医卫机构
老年人积极接种疫苗

8日，记者走访天元区群丰镇新塘、响塘、
妙泉、合花等多个社区发现，接种新冠疫苗的
人明显增多，其中不少是60岁以上的老年人，
绝大多数接种的是加强针。

下午 3 时，群丰镇卫生院医护人员、党员
志愿者、社区干部，来到新塘社区85岁老人袁
巧云家里，为其接种新冠病毒疫苗加强针。“接
种疫苗是战胜疫情的利器，既能保护自身健
康，也能保护家人和周围人的健康，有效降低
感染率、重症率和病亡率。”面对医护人员的讲
解，袁巧云很配合地接种了疫苗，并坦言：“感
谢政府的好政策，让我们这些老人足不出户就
能接种疫苗。”

6969 岁的任奶奶刚刚完成新冠疫苗加强针岁的任奶奶刚刚完成新冠疫苗加强针
的接种的接种。。她说她说，，因为自己患有乳腺疾病因为自己患有乳腺疾病，，之前之前
一直犹豫要不要来接种一直犹豫要不要来接种。。现在疫情防控政策现在疫情防控政策
调整了调整了，，权衡之下还是决定接种加强针权衡之下还是决定接种加强针。。任奶任奶
奶的想法奶的想法，，也代表了现场很多老年人的想法也代表了现场很多老年人的想法，，
他们纷纷表示打了疫苗才更安心他们纷纷表示打了疫苗才更安心。。

医院
优化各项就医流程

“请戴好口罩，请扫两码……”上午10点，
记者来到市中心医院。在门诊大厅门口，市民
有序排队，逐一扫行程码、场所码，并向工作人
员提供 48 小时核酸检测阴性结果后，方可进
入门诊区域。

市中心医院医务科相关负责人介绍，该院
正在紧急优化各项就医流程。根据计划，该院
将在急诊科设置 3 个区域：阳性病人诊疗区、
阴性病人诊疗区、还未出核酸结果的缓冲等待
区，分别接待相应患者。

值得注意的是，需要住院的患者仍需提供
48小时核酸阴性证明后方可住院；进入门诊区
域，市民需要扫双码，并提供48小时核酸检测
结果。市中心医院将提供新冠抗原检测服务，
确保15分钟内出结果。该院还将扩大发热门
诊，实行24小时开放。

另外，由于当前疫情防控面临新形势新任
务，8日，我市多家医院发布公告，将停止对社
会开放绿码核酸采样服务。

▲在市中心医院，市民进入门诊区域前扫
“双码”并提供48小时核酸检测阴性结果。

▲群丰镇卫生院医护人员、党员志愿者、
社区干部上门为老人接种疫苗。

根据当前疫情形势和病毒变异情况，为更加科学精准防控，切实解决防控工作中
存在的突出问题，国务院联防联控机制综合组7日公布《关于进一步优化落实新冠肺
炎疫情防控措施的通知》。8日，株洲日报社派出多路记者奔赴“三站一场”、医疗机
构、中小学、商超、影院、社区等场所，直击“新十条”出台后首日各地情况。

防疫“新十条”出台后首日，本报
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新版老年人膳食指南指导科学吃饭

老年人免疫力弱，且往往患有基础疾病，是
感染新冠肺炎后的重症高风险人群。优化防控
措施实施后，老年人如何做好防护?

一、尽量不外出。如果外出，尽量避免乘坐
公共交通工具，尽量避免接触公共场所的物品，
远离可能被传染的风险。

二、正确佩戴好口罩，口罩累计佩戴时间一
般不超过8个小时，避免反复使用；如果有心脏
和呼吸系统疾病，不建议使用N95口罩，以免因
密闭性强，造成呼吸困难。

三、老年人的呼吸道脆弱且敏感，家庭消毒
以开窗通风为主，开窗通风时，应该注意避免因
室内外温差过大引发感冒。环境消毒时应该选
择刺激性小的消毒产品，如75%的酒精棉片，或
者用稀释的84消毒液清洁家具和地板。

四、保持良好的卫生习惯，勤洗手，不共用
毛巾，保持家居、餐具清洁；勤晒衣被。

五、及时接种疫苗，增强保护力。目前，接
种新冠病毒疫苗还是预防感染后发生重症和死
亡最好的一项措施。

六、患有基础疾病的老人要认真监测血压、
血糖等，不要擅自停药、减药，或者不规律用药。

七、合理搭配饮食，增加有助于增强抵抗力
的食物，如大豆、蘑菇等；适当多吃杂粮、果蔬等
有助于消化的食物；少吃多餐，不可过饱；足量
饮水，每天7至8杯，进行适当的体育锻炼。

八、按时作息，保证充足睡眠，冬日清晨气
温低，可晚点起床；保持积极健康的心态，培养
兴趣爱好，放松心情，避免焦虑。

（本报综合）

优化防控措施后，老年人如何做好个人防护？

实际运用

老年人具体怎么吃才能更健康？新《指南》也给
出了一些实操建议。

一、高龄老人多吃营养密度高的食物
新《指南》建议，高龄老人吃营养密度高的食物。
孙建琴：如果一种食物能量相对较低，而维生

素、矿物质、蛋白质等营养素相对较丰富，则认为其
营养价值较高。通常，乳类和瘦肉营养密度较高，肥
肉营养密度较低，纯糖块则无营养密度可言。许多
高龄老人有主食吃得多的习惯。殊不知，在胃容量
有限的情况下，主食吃太多，很多其它高营养密度的
食物就吃不进去。比如很多人喜欢喝粥，但喝了粥
后就吃不下其它食物。这时，就要考虑加一些切碎
的海鲜、蔬菜、虾仁、瘦肉之类的食物进去，让粥富有
营养。

二、适时合理地补充营养
新《指南》中提到，膳食摄入不足目标量（如动物

性食物摄入总量应争取达到平均每日 120 克至 150
克，其中鱼 40 克至 50 克，畜禽肉 40 克至 50 克，蛋类
40克至50克）80%的人，应在医生和营养师指导下适
时合理补充营养。

张坚说，老年人应听取营养门诊的专家建议，不
主张自主购买、随意服用特医食品。比如，有的老人
吃肉嚼不动，又没有吃鱼、喝奶的习惯，摄入的优质
蛋白可能不够，需补充一些蛋白粉，但补充多大量、
什么时间补都有讲究，需要专业评估，擅自补充容易
造成肾功能受损；肉、蛋、奶都能吃够量的高龄老人，
则不需要补充蛋白粉。

三、慢性病患者应小幅度调整饮食习惯
看了新《指南》后，如果觉得饮食习惯不好，怎么

进行调整？
张坚建议，如果目前身体状况尚可，没有重大疾

病，可参照新《指南》，看看哪些方面有问题，稳步改
善。即使查出血脂高、血压高等可能与饮食习惯有
关的健康问题，也要缓慢调整饮食，“临床上，有人查
出血糖高、血脂高，便一下吃得很素，甚至 80%吃的
是全谷物食物，结果血脂、血红蛋白降下来了，但人
也消瘦了，抵抗力也降低了，这样反而不好”。

张坚提醒，慢性病患者在小幅度调整饮食习惯
时，应不断观察身体状况是否有改善，同时可咨询专
业人士。（综合《快乐老人报》、中国营养学会官网）

日前，中国营养学会发布了2022版《中国老年人膳食指南》（以下简称新《指南》）。
与2016版《指南》相比，新《指南》内容有哪些更新和推荐？中国疾控中心营养与食品安
全所老年与临床营养室主任张坚、复旦大学附属华东医院临床营养中心主任孙建琴，
为大家做了详细解读。

更新变化
细分人群，指导更精准

新《指南》把人群细分为 65 岁至 79 岁
的一般老年人和80 岁以上的高龄老人，分
别给出了4条核心推荐和6条核心推荐。

“在新《指南》中，强调健康体检和营养
状况的评测，这是上一版《指南》所没有
的。”张坚说，新《指南》建议，老年人应每年
到有资质的医疗机构参加 1 至 2 次健康体
检，开展营养状况测评。坚持这样做，能及
时发现营养问题和危险因素，并采取相应
的改善措施，延缓疾病的发生发展。

新《指南》针对一般老年人 4 条核心推
荐：1.食物品种丰富，动物性食物充足，常吃

大豆制品；2.鼓励共同进餐，保持良好食欲，
享受食物美味；3.积极户外活动，延缓肌肉
衰竭，保持适宜体重；4.定期健康体检，测评
营养状况，预防营养缺乏。

新《指南》针对高龄老年人 6 条核心推
荐：1. 食物多样，鼓励多种方式进食；2. 选
择质地细软，能量和营养素密度高的食
物；3.多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适量蔬菜配水
果；4. 关注体重丢失，定期营养筛查评估，
预防营养不良；5.适时合理补充营养，提高
生活质量；6.坚持健身与益智活动，促进身
心健康。

要点解读

怎么吃？新《指南》有哪些具体建议？
两位专家进行了详细解读。

一、减少不必要的食物限制
新《指南》：推荐每日摄入鱼肉、畜禽肉

和蛋类均为 40 克至 50 克和豆类制品。食
品种类要丰富，可以用每天吃12种不同的
食物、每周吃25 种不同的食物来量化。采
取多种措施鼓励进食，减少不必要的食物
限制。

张坚：“吃素更健康”这种认识缺乏科
学依据。老年人膳食中，来自动物性食物
和大豆类食物的优质蛋白要占总蛋白质比
例的50%以上。生活中，有的老人对某些食
物想吃却不敢吃，导致营养素缺乏。比如，

“三高”患者因担心吃动物性食物会升高血
脂，因此长期不吃荤菜。事实上，只吃素很
容易导致营养缺乏，导致低蛋白血症、贫血
等一系列问题。新《指南》鼓励老年人减少
不必要的食物限制，不要因为害怕血压高、
血脂高等慢性病的危险因素，而对某些食
物产生恐惧心理。

孙建琴：高龄老人优选质地细软、能量
和营养素密度高的食物。食物重在细软，

比如鱼类要去掉骨刺，肉类制成肉糜、肉
丸，黄豆加工成豆腐等细软、易咀嚼的豆制
品。

二、稳定的体重是健康风向标
新《指南》：老年人应当保持适宜体重，

体质指数（BMI）最好保持在 20.0 至 26.9。
不要求偏胖的老年人快速降低体重，而应
维持在比较稳定的范围内。如果没有采取
措施减重，却出现体重明显下降，要主动做
营养和医学咨询。

张坚：过胖不利于健康，但是过瘦同样
会对老年人的健康造成极大危害。需要提
醒的是，无论是过胖还是过瘦，都不应采取
极端措施让体重在短时间内产生大幅变化。

孙建琴：老年人食物的整体摄入量在
减少，吃得不够很容易掉体重，而体重下降
是高龄老年人营养不良和健康恶化的重要
信号。在没有任何原因的情况下，70 岁后
本就容易出现特发性体重减少的问题。对
高龄老人来说，营养评估（包括体重监测）、
综合评估（包括少肌症评估、阿尔茨海默症
评估等）甚至比常规体检更重要。建议老
年人买个体重秤，一周称一次体重。
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