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□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　瑞虎辞岁寒风尽，金兔迎春万象新。一年一度的
新春佳节即将到来，春节期间返乡团圆、亲朋相聚、
拜年贺岁、外出旅行各类活动增多，病毒传播的风险
也随之加大。为有效做好春节期间的疫情防控工作，
切实守护好市民的身体健康，确保全市人民共同度过
一个欢乐祥和、平安幸福的春节，1月18日，潍坊市
委统筹疫情防控和经济运行工作领导小组（指挥部）
办公室发布温馨提示。
　　提高防护意识，落实防控措施。牢固树立每个人
都是自己健康的第一责任人理念，春节期间请严格做
好个人防护，规范佩戴口罩，保持合理社交距离，养
成良好个人生活习惯，勤洗手、常通风、多运动，保
持规律作息、保证充足睡眠、做到健康饮食，非必要
不出入人员密集场所。
　　关注自身健康，做好健康监测。密切关注自身及家
人健康状况，如果出现发热、干咳、乏力、咽痛等症状，
或者核酸、抗原检测阳性，请不必恐慌，轻症或无症状
感染者可居家治疗，其间尽量减少与家人近距离接触。

若症状加重，要在做好个人防护后及时前往发热门诊
就诊。康复期间应注意休息、加强营养，避免剧烈运动、
长途出行、熬夜等导致过度劳累，防止病情反复。
　　适度走亲访友，尽量减少聚集。大规模人员流动
和聚集极易造成疫情传播，尤其会给老年人带来极大
风险。春节期间，倡导非必要不串门、不聚集、不聚
餐、少走亲、少访友，尽量避免前往庙会、展销促
销、农村集市以及各类节庆活动场所。提倡通过电
话、微信等方式拜年，传情达意、互致问候，切实降
低人员聚集带来的疫情传播风险。
　　正确认识疫情，保持良好心态。请广大市民朋友
正确认识新冠病毒感染，放下“待阳”的不安、“新
阳”的焦虑、“阳康”的忐忑和“重阳”的烦躁，不
信谣、不传谣，弘扬正能量，传播好声音，保持积极
乐观、平和健康的心态。
　　分级分类诊疗，科学就医用药。当前，感染者绝
大多数为轻症和无症状，可通过互联网医院、家庭医
生等方式在线就医配药，或就近前往社区卫生服务中
心、村卫生室。请理性购药、按需备药，不必跟风囤

购，切勿盲目服药、叠加用药，以免损害身体健康。
特别需要提醒的是：120是急救热线、生命热线，希
望大家非紧急不拨打，把最宝贵的医疗资源留给最有
需要的急危重症患者。
　　积极接种疫苗，筑牢免疫屏障。接种疫苗仍然是
抵御新冠病毒最经济、最有效的方式，能够有效降低
重症率和死亡率。请符合接种条件的市民尽快接种，
已经完成全程接种、达到加强免疫时间间隔的，要及
时接种“加强针”，这既是保护自己，更是保护家
人。60岁以上特别是80岁以上的老年人、有基础性疾
病的重症高风险人群，要及时接种，为自己多一层保
护，让家人多一份安心。
　　邻里守望相助，携手同心同行。多一点关爱就多
一份温暖，倡导主动关心关爱邻里街坊，力所能及地
提供药品共享、紧急送医等帮助；多一些理解就多一
份支持，医务人员、基层工作者始终冲在一线，以舍
身忘我守护万家灯火，服务中如有不到位的地方，请
多给予一些包容。一次爱心之举、一个善意的微笑，
都将为欢庆的节日增加一缕新春的阳光。

我市发布春节期间疫情防控温馨提示

严格做好个人防护 保持合理社交距离

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　春节临近，年味渐浓，不少人踏上了返乡
的旅途，那么，返乡路上如何做好个人防护？
市民在出行时如何做好防护，安全到家？对
此，1月18日，市疾控中心的工作人员作出了
提醒。
　　首先，在环境密闭、人员密集的公共场
所，应全程规范佩戴口罩。规划好时间，尽量
缩短在人员密集场所的停留时间。
　　其次，随时保持手的卫生，尽量避免接触
公共物品。咳嗽、打喷嚏时，注意相应的礼
仪，要用纸帕或者肘部遮挡。
　　最后，返乡路上，尽量减少用餐次数，尽
量错峰就餐。

返乡路上

如何做好个人防护

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　慢性病患者感染新冠病毒后，发生重症和死
亡的风险更高，因此，慢性病患者要同时做好新
冠病毒感染的防护和慢性病的管理。1月17日，
记者联系到市疾控中心的工作人员，并作出
提醒。
　　首先，疫情高发期，应尽量减少外出，不参
加聚集性活动；外出和在公共场所须佩戴口罩，
保持手的卫生。
　　其次，做好慢性病管理。遵照医嘱，坚持用
药，维持病情稳定。进行日常血压、血糖等指标
的监测，观察病情变化，出现控制不好或病情加
重，可通过网络或电话向社区医生咨询，必要时
前往医疗机构就诊，就诊时应佩戴好口罩，并做
好手的卫生。
　　最后，若出现发热、咳嗽、乏力、咽痛等症
状，应及时进行新冠病毒抗原自测或到医疗机构
等进行新冠病毒核酸检测。如结果为阳性，应及
时咨询社区医生或及时就医。

慢性病患者

如何做好个人防护
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□潍坊日报社全媒体记者 常方方
  “阳康”后，不少市民觉得身体虚弱，便想着这
时候是不是越多地补充营养身体便恢复得越快？其
实并不是。1月18日，记者采访了潍坊医学院附属
医院临床营养科兼健康管理中心主任金梅，对此
进行了详细解答。
  金梅表示，“阳康”过后，在短期内进食
大量的食物，包括各种煲炖汤类进行进补，其
实是不科学的。因为“阳康”的病人经过病
毒的攻击以后，身体的热量消耗多、营养物
质消耗多，身体各个器官的功能状态在减
弱，不能达到100%的工作状态，如果这
时给身体进食大量的食物，身体并不能
有效地消化和吸收，同时还会增加消
化负担，引起消化系统的疾病，如腹
胀、腹泻、腹痛等。太急、太多、
太猛地进补，或者暴饮暴食，可能
会适得其反，欲速则不达。

  金 梅 说 ， “ 阳
康 ” 后 补 充 营

养，要遵循从
少到多、循
序渐进的原
则。可以分
三个阶段，
第一个阶段

是容易吸收
的流食或者半流

食，是高蛋白、高
膳食纤维、高维生
素类的食物；第
二 个 阶 段 是 软
饭，也是相对
好消化好吸收
的，以高蛋
白 、 高 维
生素的食
物 为
主，同
时 搭

配一定量的蔬菜和发酵主食；第三个阶段才是普食，
就是日常的饮食，遵循中国居民平衡膳食宝塔原则，
健康成人主食类每天大约是250克-400克、蛋白质类
150克-200克、蔬菜类500克、奶类500毫升、豆制品
10克-25克。
  此外，金梅说，还要注意五个饮食习惯：食
物多样，平均每天摄入12种以上食物，每周25种
以上；多吃蔬果、奶类、全谷、大豆；每餐有
肉，每天有蛋；选择健康烹饪方式；每天足
量饮水。
  马上就要过年了，金梅提醒，春节期
间应注意合理膳食，不要暴饮暴食，
无论食物多美味，
尽 可 能 做 到 食
不过饱，每餐
七分饱，对于
肥胖症、糖尿
病、高脂血症、
心脑血管疾病等慢
性病患者，尤其应该
注意；尽量维持和日常
一样的进食节律和时间，春节
期间不要太随性进食，保持
一日三餐或者少量多餐的原
则；尽量少喝酒且尽量不
喝高度烈性酒，对于儿
童、老年人、孕产妇，
还有慢性病、血糖血压
血脂波动大控制不好
的朋友，尽量在春节
期间不喝酒；避免
过于刺激的食物或
者烹调方法，比
如 过 于 辛 辣 刺
激，或用油煎
烧烤等方式制
作的食物，
尽可能保持
清淡。

“阳康”后进补 切忌操之过急

  “阳康”后别急于大
补，多吃这四样美食，营养
跟得上，也能尽快恢复体力。
  鸡蛋：在生病初愈的时
候要多摄入一些优质蛋白，鸡
蛋是非常好的营养补充。
  小米：除了含有丰富的淀粉
之外，还含有各类维生素、蛋白质
和微量元素，营养价值非常高。
  瘦肉：“阳康”后不建议吃一些肥
腻的肉类，瘦肉就是一个非常好的选
择，把瘦肉剁得碎一些，这样更有利于
消化。
  鲜鱼：吃鱼肉一定要选新鲜的，因为
鱼肉里含有非常优质的蛋白质和维生素，
比如活的鲫鱼，味道鲜美，营养价值还高。

“阳康”后

多吃这四样美食

◎小贴士


