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2月11日
9—15℃

2月10日
7—11℃

2月9日
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（市环境监测中心站、市气象
台8日16时发布）

升温开始
下周会入春吗？

有人说，季节更迭会让时间流
逝有长短不一的错觉，有时很快，有
时又变得慢。

这样说来，接下来的冬春转换，
春天就像搭上了小火车，“嗖”的一
下就来到我们面前。

市气象台预测，从今天开始到
下周五，整个城市的气温将一天比
一天高，到下周五，市区最高气温将
升至21℃。

升温之时，阳光也会回归。今
明两天，阳光耀眼，未来几天，虽然
会下一点雨，但眼下看来，气温高，
这样的雨下起来，应该有春雨蒙蒙
的感觉吧。

气象学意义上的入春标准是，
连续5天日平均气温超过10℃。

市气象台说，目前来看，株洲在
下周气温已经接近入春的标准，但
是冬春季节交换时，冷暖空气势力
均等，互有进退，天气变化较为激
烈，变数仍然存在。所以到底春天
什么时候来，还要拭目以待。

（记者 王娜）

2 月 3 日，株洲晚
报老年大学联合瑞年
康健康管理有限公司、
湖南隆太货运有限公
司 ，为天元区环卫工
人 ，天元区敬老院老
人，大湖塘社区，尚格
社区，徐家冲社区，送
去口罩、消毒药水、医
用手套、抗病毒中成药
等共计两万多元的防
疫物资。
（记者 谢慧 摄影报道）

积极治疗基础病：老年人往往合并高血压、
糖尿病、冠心病等慢性疾病，是本次疫情危

重症及死亡病例的高发群体。因此，需遵从医生的医
嘱，根据基础病的不同，按时、规律、规范服用药物，做
好相关疾病的二级预防治疗。同时，学会评估自己的
病情，监测自己的一般情况，病情变化时及时就医，正
确地描述病情，不乱投医，不讳疾忌医。对于活动受
限、认知缺陷的患者，患者家属需协助治疗，同时做好
评估、监测工作。

老年人抵抗力差，常合并其他基础病，此次新型
冠状病毒肺炎暴发时，表现为普遍易感、患病率高、病
情进展快、死亡率高等，是疫情防治的重点对象。针
对老年人不同于成年人的机体功能减退、抵抗力下
降、自理能力受限等情况，研究团队在成年人新型冠
状病毒肺炎防范建议的基础上，提出了适用于老年人
的防范建议，确保防护工作既要包含老年患者本人，
又要涵盖老年患者的陪护人员，做到全面、细致、重
视，以期早日实现抗击新型冠状病毒肺炎的胜利。

钟南山院士团队发布

老年人防范新型冠状病毒肺炎指南
据央视新闻报道 2月5日，钟南山院士带领的广

州呼吸健康研究院研究团队发布了关于老年人新型
冠状病毒肺炎的防范指引，对老年人新型冠状病毒肺
炎的防范提出建议。老年人免疫功能减弱，且多合并慢
性基础疾病，是感染性疾病的高危人群。老年人对本次

出现的新型冠状病毒普遍易感，老年人感染后病情较
重，死亡患者多为老年人和合并基础疾病者。因此，必
须提高老年人对新型冠状病毒肺炎的认识与防范。

根据老年人的特点，为减少疾病的发生，建议做
到以下几点：

合理的饮食习惯：营养不良是影响老年患
者疾病结局的主要负面因素之一。平衡饮

食，控制体重指数（BMI）在 19-24kg/m2内，均衡的摄
入热量、蛋白质、维生素、矿物质等，少食多餐，建议进
食容易消化或帮助消化的食品，多吃蔬菜、水果，勤喝
水，每天摄入合理的高蛋白类食物，包括鱼、肉、蛋、
奶、豆类和坚果，坚决杜绝接触进食野生动物，拒绝进

食腐烂、过期的食品，拒绝进食半熟、生食品。保持食
物种类、来源丰富多样，不偏食，荤素搭配，均衡饮食，
保证充足营养。对于进食困难的老年人，可遵从营养
师的建议，行鼻饲进食，必要时可进行肠外营养支持
治疗。对于所有的老年人，进食过程中都应避免误吸
而导致吸入性肺炎发生。

良好的生活习惯：保证每日睡眠，注意保
暖。选择合理的锻炼方式，充分认识自己，

适度锻炼，保持健康的生活状态，提高抵抗力。尽量减
少外出活动，避免去老年活动中心、老年大学等人群聚

集的地方。勤开窗，经常通风，定时消毒，不随地吐痰，
保持手卫生，主动做好个人健康监测，怀疑有发热时主
动测量体温。长期卧床、肢体活动受限的老年人，应进
行肢体康复训练，定期翻身，预防深静脉血栓及褥疮。

健康的心理状态：应将心理危机干预纳入
疫情防控整体部署，以减轻疫情所致的心

理伤害。老年人退休后活动范围减小，活动中心改
变，加上感觉、运动、认知等生理变化的影响，心理特
征也发生改变，表现为安全感下降、适应能力减退，容
易出现失落感、自卑感、空虚感等。在疾病到来时，老
年人会表现出更强烈的焦虑、抑郁等，难以配合治

疗。有针对性地提供符合老年人群的医疗、娱乐等服
务，定期地关心老年人的生活状况，鼓励老年人发挥
自己的才能与兴趣爱好，积极地适应新的生活方式，
使老年人得到家庭及社会的关怀与认同，减少老年人
的焦虑、抑郁等发作，保持健康的心理状态，促使患者
积极配合治疗。

株洲晚报老年大学
特别的爱给特别的你
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毛主席说：“救死扶伤，实行革
命的人道主义”，这是对我国医务工
作者的写照。

在我国，每当大灾大难来临的
时候，都有白衣战士的身影，冲在一
线。长江抗洪、汶川地震、非典……
医务工作者，你们是不穿军装的战
士！是与死神抗争的天使！当新型
冠状病毒引起的肺炎肆虐武汉的时
候，灾情就是命令！全国的白衣战
士（包括部队），主动请缨，呼喊出

“我是一名医务工作者，我不上谁
上！”

如今，新型冠状病毒引起的肺
炎肆虐，人民群众健康受到威胁，在
国家和人民需要你们的时候，你们
随时准备出征，奔赴一线，抗击疫
情，贡献自己的力量，不惧生死。真
的是“苟利国家生死已，岂因祸福避
趋之”。是你们，放弃自己的休息，
告别家人，逆向而行，奔赴抗击病魔
的前线！在大年三十，万家团聚的

时候，你们还没有来得及端上年夜
饭的碗，就奔赴机场集结；新年的钟
声还没有敲响，你们就来到了江城
武汉，给已经满负荷运转的武汉各大
医院增加了强大的力量！你们甚至
还来不及吃上一口热饭，就在第一时
间投入到抗击病毒肆虐的战斗中。

已经在武汉抗击病魔的医务工
作者，有的已经连轴转地工作了很
多天。前所未有的疫情，超出了医
院的负荷。不断有病人来到医院，
不断有人被感染。缺口罩，缺防护，
缺药品，缺病床……医护人员在一
线，没时间吃饭，没时间喝水，没时
间上厕所，穿上了尿不湿，承担了他
们所能承担的一切！这是一场没有
硝烟的战争，全民参与。而你们始
终战斗在最前沿，与病魔抗死生，与
时间争分秒！这是一种怎样的人间
大爱呀！可歌可泣！

（作者：左宗明 69岁 天元区康
馨家园）

抗击疫情，众志成城！
（作者：唐少雄 65岁 天元区天伦路98号）

众志成城，严控疫情。
（作者：王叔武 79岁 经开区学府港湾）

礼赞白衣天使

七绝· 抗疫情

凄风冷雨地天寒，疫锁龟蛇两座山。
众志成城齐阻击，瘟君送走九州安。

（作者：贺夏盛 63岁 天元区金色阳光小区）

七律·致敬逆行者

汉水凭空又起潮，乱云飞渡网红桥。
封城魔疫一时重，闭户民心万片焦。

赤胆专家援妙手，白衣使者胜天骄。
春风倘若带良药，定让瘟神不日消。

(作者:周锡清 57岁 天元区怡园小区)

唐多令·春讯

掩泣望荊流，心随楚事愁。
雾锁城，祸起瘟幽。
舍命逆行征毒穴，钟未老，白衣遒。

街静晚风柔，捷传今亮眸。
火神山，旬诞方舟。
疫灭障清终不远，春雨后，百花稠。

（作者：罗佩良 65岁 天元区尚格名城）

驰援武汉抗疫情

黄鹤低眉天地昏，横来灾祸袭乾坤。
寒风呼啸惊江浪，大爱驰援济鄂园。

力挽狂澜何所惧，唤回生命不忘根。
神州处处春光灿，水碧山青花更繁。

（作者：马焱明 65岁 渌口区向阳小区）

天下你我共一湖

你在洞庭湖之北
我在洞庭湖之南
渔歌答渔歌
船帆映船帆
两岸稻花一齐香
年年有鱼享月圆

你在洞庭湖之北
我在洞庭湖之南
爱恨同爱恨

苦甜伴苦甜
两岸一心担风雨
岁岁总是艳阳天

你在洞庭湖之北
我在洞庭湖之南
八百里胸怀八百里情
天下你我共一湖
哦，湖北和湖南

(作者：宋才逢 70岁 天元区尧信花园小区)


