
为了让市民过上祥和健康的新年，我市各医院对春节期间
的诊疗工作都做好了安排。医生、护士、检验师门将一如既往坚
守岗位，为株洲人的平安健康护航。健康周刊记者现将有关信息
进行整合，供大家收藏，以备不时之需。

市中心医院：可预约核酸上门采样服务
市中心医院工作人员介绍，目前，该院已经确定了春节门诊排

班表，各科室都有专家坐诊。市民可在该院公众号上查询有关内容。
近期，该院感染内科核酸采样室，每天都有数百名群众在有

序排队等待检测。作为全省第一批可开展新型冠状病毒核酸检
测医疗机构，该院一直严格按照相关要求，对高风险人群、重点
人群和重点场所进行“应检尽检”和“愿检尽检”，全力保障核酸
检测及新冠疫情防控工作。

为满足春节返乡人群核酸检测量大增需求，该院感染内科
主任谭英征介绍，他们采取了多项紧急措施，包括增加核酸检测
挂号及核酸采样点等，实验室 24小时不停地运转，医院核酸检测
能力大幅提升。另外，核酸上门采样服务将于 2 月 18 日（正月初
八）正式上线。需预约上门核酸采样者，需提前 24小时预约；在微
信中，进入格尔智慧小程序即可完成。

市二医院：春节门诊“无假日”
为了更好服务周围居民，市二医院春节门诊“无假日”。
7天假期，该院口腔科 2月 11日（除夕）至 2月 15日（初四）停

诊，急诊需联系五官科医生。2月 16日（初五）、2月 17日（初六）门
诊开诊；皮肤科门诊 2月 13日（初二）、2月 14日（初三）开诊。

除了以上两科，该院内科、外科、妇科、产科、儿科、耳鼻喉
科、眼科等每天均安排了专家坐诊，急诊药房、急诊检测、超声
科、心电图等 24小时均有人值班。

另外，工作人员提醒，春节期间，该院门诊 2、3楼挂号收费处
休息，所有挂号收费均在 1楼收费处。

恺德医院：“春节，我们一直都在”
株洲恺德心血管病医院工作人员表示，“春节假期，我们一

直都在。”具体安排如下：
新华路门诊的急诊、门诊业务全天候 24小时照常开诊；春节

假期期间开放专家门诊。
新华路门诊核酸检测采样点全天候 24小时进行。
体检中心：2 月 11 日 (除夕) —2 月 17 日 (大年初六) 放假；2

月 18日（正月初七）、2月 19日（正月初八）、2月 20日（正月初九）
上午 7:30-11:30上班；2月 21日（正月初十）恢复正常上班。

另外，该院春节假期可进行手术和检查。

市三三一医院：核酸检测挂号仅需1分钱
株洲市三三一医院积极优化流程，让患者少跑腿、不跑腿。通过信

息化手段开启核酸检测“自助一站式”服务模式，微信“一分钱挂号”。
春节期间，芦淞区选择核酸检测自助服务的市民，可扫码关注

株洲市三三一医院官方微信公众号，在公众号内一分钱挂号，采样
点医生询问流行病学史、开单，再手机缴费，凭借身份证件及电话
号码工作人员打印你的专属核酸检测条码，即可进行采样。结果出
来后，可通过关注医院公众号查看检测情况，便捷又放心。

春节期间硬菜少不了，但并不是
所有的大鱼大肉都是优质蛋白质，不
注意选择，很可能就会“每逢佳节胖
三斤”。

如何躲“坑”？我们一起来了解
科学健康的生活方式，向营养专家学
好以下这几招。

大鱼大肉≠优质蛋白质
哪些食物含优质蛋白质？一般

来讲，鱼虾类、瘦禽畜肉（鸡鸭猪牛
肉）、蛋、奶和豆类中的蛋白质，属于
优质蛋白质。 2020 年中国营养学会
专家工作组列出了排在前十名的“优
质蛋白质十佳食物”，分别是鸡蛋、牛
奶、鱼肉、虾肉、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、
瘦羊肉、瘦猪肉、大豆。

优质蛋白质虽好，但也不是多多
益善。任何营养素多了少了都不好，
在春节这个传统重要的节日中，鸡鸭
鱼肉虽好，也需要保持适量。《中国居
民膳食指南（2016）》建议：成年人每
天吃鱼虾、畜禽肉类总共 40g-75g，大
概一个手掌的大小；鸡蛋一个；鲜牛
奶一杯；再加点豆制品。可通过适当
多吃点鱼虾类和禽类，可以控制脂肪
的摄入。

注意补充微量营养素
春节守岁熬夜，睡眠不规律，难

免会降低抵抗力，维生素 A、维生素
E、维生素 C、锌等是微量营养素中
的“免疫力先锋”，一定要注重补
充。

富含维生素 A及维生素 A原的食
物：肝脏、红黄色和深绿色的蔬菜和
水果（如胡萝卜、西蓝花、菠菜、甜椒、
南瓜、柑橘类、芒果等）。

富含维生素 E 的食物：植物油、
坚果、种子类、豆类等。

富含维生素 C 的食物：新鲜的

蔬菜水果，如辣椒、番茄、油菜、
卷心菜、芥菜、枣、樱桃、石榴、
柑橘、柚子、草莓等。

慎选零食
春节走亲访友和聚会少了，宅

在家难免会想吃零食。为了不“胖
三斤”，营养学校列出了以下零食清
单。

推荐吃的零食：新鲜水果、可
生吃的蔬菜、原味坚果。

适当吃的零食：加工坚果、饼干。
限量吃的零食：各种糕点、糖

果类、蜜饯、膨化食品等。

饮料酒水不贪杯
逢年过节，饮料酒水也是餐桌

上必不可少的元素。关于餐桌上的
酒水，这些知识你需要知道。

碳酸饮料、果汁饮料：主要成
分为水、糖、色素及香料，维生素
和矿物质匮乏，不属于健康食品。
建议少量饮用。

鲜榨果汁：虽然它比果汁饮料
的营养价值要高，但榨汁过程去除
水果纤维，加之高速旋转的刀片会
把细胞全部破坏，导致水果中部分
膳食纤维、维生素和矿物质等营养
成分大打折扣。建议适量饮用，新
鲜水果才是最佳选择。

奶制品：牛奶、酸奶的营养价
值很高。建议经常饮用。

酒类：中国人的酒文化
源远流长、酒能助兴也能伤
人，家人相聚，饮酒还须适
量。高度白酒成年男性每天
少于 1两，女性少于半两。

适量运动不能少
避 免 过 节 “ 胖 三 斤 ”，

还要保持运动。

春节期间不仅容易吃多，还会因
为看电视、玩手机、玩电脑等减少活
动量。除了日常家务、交通往来的活
动外，我们还要主动增加活动量。

如 果 健 身 房 开 放 不 妨 去 健 身
房；如果健身房放假了，我们还可
以选择快走 1 小时、爬山 1 小时、太
极拳 40-60 分钟、瑜伽 40-60 分钟、
骑车 40分钟等。

春节是中华民族最大的传统节
日，与家人团聚是一种传统、一种向
往。在这个特殊的春节，有人响应“就
地过年”倡议，为新冠防疫工作做出
牺牲。有人选择返乡团圆，社会也应
尊重他们的选择，体谅他们的难处。
但无论就地过年还是返乡过年，每个
人都应当认识到疫情防控的重要性，
认真做好个人防护工作，共同守护好
来之不易的疫情防控成果。防疫专家
回答了记者提出的相关问题。

一、按照《冬春季农村地区新冠
肺炎疫情防控工作方案》要求，“返乡
人员是指从外地返回农村地区的人
员”。如何定义“农村地区”，县城属于
农村吗？

答：《冬春季农村地区新冠肺炎
疫情防控工作方案》所指的返乡人员
主要是跨省返回到农村地区的所有
人员及本省内的进口冷链食品从业
人员、口岸直接接触进口货物从业人
员、隔离场所工作人员、交通运输工
具从业人员等重点人群跨地市返回
到农村地区的人员，农村地区的具体
范围原则上由各地根据当地实际情
况，结合国家政策来确定。

二、春节期间，从低风险地区跨
省返回城市人员，必须持核酸检测证
明吗？

答：根据国务院联防联控机制综
合组《关于有序做好春运期间群众出
行核酸检测工作的通知》等疫情防控
文件有关规定，低风险地区进口冷链
食品从业人员、口岸直接接触进口货
物 的 从 业 人 员 、隔 离 场 所 的 工 作 人

员、交通运输工具从业人员等重点人
群跨省、跨市出行的，以及跨省返回
农村地区的返乡人员，应当持有 7 日
内有效的新冠病毒核酸检测阴性结
果；低风险地区其他人员应当持健康
通行码“绿码”出行，在体温正常且做
好个人防护的前提下有序流动。

三、按照《冬春季农村地区新冠
肺炎疫情防控工作方案》，“持核酸检
测阴性证明返乡后需要进行 14天居
家健康监测”，但是春节假期不到 14
天，如何解决？春节假期结束后返程，
是否需按返乡人员相关防控要求执
行？

答：《冬春季农村地区新冠肺炎
疫情防控工作方案》持核酸检测阴性
证明返乡和返乡后 14 天居家健康监
测的有关要求从 1 月 28 日春运开始
后实施，至 3 月 8 日春运结束后截止。
如返乡不满 14 天的，以实际返乡时间
落实居家健康监测和核酸检测要求。
春节假期结束后返程，需要根据所在
地和目的地的疫情防控形势和疫情
风险等级综合研判，以目的地疫情防
控要求为准。

四、就地过年期间，是否允许亲
友聚会，是否有明确的人数限制或相
关要求？

答：根据《国务院应对新型冠状
病毒感染肺炎疫情联防联控机制关
于进一步做好当前新冠肺炎疫情防
控工作的通知》等疫情防控有关文件
及方案要求，过年期间尽量减少人员
流动和人群聚集。企事业等单位举办
会议、聚会等活动应当控制人数，50

人以上活动应当制定防控方案，严格
落实有关防控措施；提倡家庭私人聚
会聚餐等控制在 10 人以下，做好个人
防护，有流感等症状尽量不参加。对
于农村地区，要求居民家庭不举办聚
餐等聚集性活动，宣传和倡导移风易
俗，劝导农民群众不串门、不聚集、少
外出，提倡“喜事缓办，丧事简办，宴
会不办”。确需举办的活动，规模应控
制在 50 人以下并有防控方案，并向属
地疫情防控指挥部报批，由村委会负
责监督登记参加人员基本信息并严
格执行防控措施。

五、货车司机常年在外奔波，不
属于就地过年的范围，但却面临返乡
难的痛点。请问能否明确货车司机等
特殊人群的返乡政策？

答：按 照 疫 情 防 控 工 作 有 关 规
定，交通运输工具从业人员跨省、跨
市返乡时需持有 7 日内有效的新冠病
毒核酸检测阴性结果。

六：春运期间返乡人员核酸检测
需求增加，是否有相应保障措施，避
免在检测过程中出现交叉感染风险？

答：在疫情防控过程中，国家卫
生健康委始终引导社会公众强调做
好 个 人 防 护 措 施 ，例 如 正 确 佩 戴 口
罩、勤洗手、保持安全社交距离等。返
乡人员需要进行核酸检测的，可到医
疗机构进行采样，采样过程中做好个
人防护。我委已经多次要求医疗机构
通过预约采样、间隔采样时间段，并
落实加强通风、环境清洁消毒等标准
预防措施，最大程度减少交叉感染。

（健康微湖南）

“一年之计在于春”，春天养生养对了，一年都会少生病。食
疗是最常见的养生方法，春天不可少了下面这些食物。

1.荠菜：明目利肝
李时珍在《本草纲目》中说：“荠菜粥明目利肝。”所以，凡是

体质衰弱、头昏目暗的老年人，经常服食荠菜粥是颇有裨益的。

2.穿心莲：清热解毒
穿心莲味苦、性寒，有清热解毒、凉血、消肿、祛燥湿的功效。

此外，它还含有穿心莲酯等天然消炎和抗病毒成分。
但是大家一定要记住，餐桌上的穿心莲和药用的穿心莲大

有不同，药用穿心莲是不可以食用的。

3.春韭：保护阳气
春天气候冷暖不一，需要保养阳气，而韭菜性温，最宜保护

人体阳气。
韭菜含有挥发油、蛋白质、脂肪和多种维生素等营养成分，

有健胃、提神、强肾等功效。

4.菠菜：稳住血压
菠菜一年四季都有，但以春季为佳。春季上市的菠菜，对解

毒、防春燥颇有益处。菠菜富含多种维生素、微量元素和抗氧化
剂，其中钾对调节血压起到至关重要的作用。

5.大蒜：杀菌防病
大蒜具有很强的杀菌能力，常吃可以提高食欲、提高春日阳

气，还具有杀菌防病的效果。春天是传染病多发季节，适当吃一
些可以预防呼吸道疾病。

6.香葱：保护血管
香葱不仅仅是烹饪时的调味品，它还具有药用价值。葱能延

缓组织和器官老化，保护血管内皮细胞，防止血栓形成、降低血
脂。

7.山药：健脾益气
山药尤宜于春季食用，它营养丰富，具有健脾益气的作用，

可防止春天肝气过旺而伤脾。

8.大枣：养脾强身
唐代名医孙思邈说：“春七十二日，省酸增甘，以养脾气。”意

思是春天要少吃点酸味的食品，多吃些甜味的饮食，以补益人体
脾胃之气。大枣性味甘平，尤宜于春季食用。

9.花菜：护血管
花菜属于能增强免疫力的白色食物。这与其中的关键营养

素——硫，息息相关。
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收好了，以备不时之需

朱洁

无论就地过年还是返乡过年

春节防疫：弄清这六大政策

春天必吃的几种春菜
佚名

避开5个“坑”过节不发胖
佚名


