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国务院联防联控机制表示，目
前，奥密克戎变异株已成为国内外
流行优势毒株，其潜伏期缩短，多为
2至4天，传播能力更强，传播速度
更快，致病力减弱，具有更强的免疫
逃逸能力，现有疫苗对预防该变异
株所致的重症和死亡仍有效。因
此，第十版方案中明确，坚持知情、
同意、自愿原则，鼓励3岁以上适龄
无接种禁忌人群应接尽接，倡导公
众，特别是老年人积极主动参加全
程接种和加强免疫接种。

对于符合条件的 18 岁以上目
标人群，进行 1 剂次同源或序贯加
强免疫接种，不可同时接受同源加
强免疫和序贯加强免疫接种。对
于感染高风险人群、60岁以上老年
人群、具有较严重基础疾病人群和
免疫力低下人群，在完成第一剂次
加强免疫接种满 6 个月后，可进行
第二剂次加强免疫接种。

各级各类医疗机构应依法依
规及时报告新冠病毒感染病例，一
旦诊断新冠病毒确诊病例和无症
状感染者后，应在24小时内通过中
国疾病预防控制信息系统，进行网

络直报。对发现的重型、危重型、
死亡病例和其他特殊病例，疾控机
构要及时开展流行病学调查，并按
要求上传相关流调报告。

此外，社区居民根据需要“愿
检尽检”，不再开展全员核酸筛
查。对收治的有发热等新冠病毒
感染相关症状的患者，医疗机构应
予以抗原或核酸检测。疫情流行
期间，各地应对养老机构、社会福
利机构等脆弱人群集中场所的工
作人员和被照护人员，定期开展抗
原或核酸检测。外来人员进入脆
弱人群聚集场所，须查验48小时内
核酸检测阴性证明，并现场开展抗
原检测。

在常态化情况下，一般无需采
取紧急防控措施。在疫情流行期
间，结合病毒变异情况、疫情流行
强度、医疗资源负荷和社会运转情
况综合评估，各地可根据人群感染
率和医疗资源紧张程度，适时依法
采取临时性的防控措施，减少人员
聚集，降低人员流动，减轻感染者
短时期剧增对社会运行和医疗资
源等的冲击。 柴嵘

“千金难买老来瘦”，这是很多
老年人挂在嘴边的话。不过，这个
认知误区要改一改了。近日，首都
医科大学附属北京佑安医院新冠
病房主任李艳兵在接受媒体采访
时，建议大家要给身体适当储存一
些脂肪，以在关键时刻对抗感染或
疾病打击。中国疾病预防控制中
心营养与健康所研究员付萍感叹
道：“确实如此，尤其对老年人来
说，生病后是拼体力、拼储备的时
候，这个观点我们呼吁了很多年，
老年人要富养，能吃一定要多吃，
这样身体才有的消耗。”

脂肪是人体必要的构成物质，
我们每天需要的热量约有 30%是
由脂肪提供的。当人体消耗超过
摄入时，脂肪便会调集储存供人体
使用。脂肪还是关节组织的隔离

层，同时可以保护和固定心、肺、胃
等器官。当受外力冲击时，脂肪能
充当“缓冲层”，保护人体尽可能不
受伤。

中国疾病预防控制中心一项研
究指出，80岁以上的老年人超重或
轻度肥胖，可能最有利于健康长寿。
一项分析1998年至2018年我国2.7
万余名80岁及以上高龄老人的随访
数据发现，低体重老人死亡和失能风
险增加30%左右，超重和轻度肥胖者
相应风险却降低约20%。

“老年人要注重摄入足够的蛋
白质。”付萍表示，蛋白质是人体抵
抗各种疾病的核心营养素，饮食中
如果蛋白质吃不够，就会导致免疫
力低下。与此同时，蛋白质长期摄
入不达标，还会导致肌肉丢失，严
重者甚至引发肌少症。 单祺雯

微胖老人阳了更能扛

疾控专家：老人增重有个“黄金期”

近日，《美国新闻与世界报道》
发布了 2023 年度最佳饮食榜单。
该榜单是由营养、饮食心理、糖尿
病和心脏病领域专家，评估近40种
饮食模式后，针对不同人群给出的
饮食参考。与过去榜单设置稍有
不同，今年新增了两大类饮食排名
——“最佳骨骼与关节健康饮食”
和“最佳家庭友好型饮食”。中国
农业大学食品科学与营养工程学
院副教授朱毅做了详解。

最佳骨骼与关节健康饮食中，
得舒饮食和地中海饮食并列榜首。

得舒饮食鼓励高钙、高钾、高
镁、高膳食纤维，限制饱和脂肪酸，
保证丰富的不饱和脂肪酸，每日饮
食中的钠摄入量低于 2.3 克（相当
于 6 克食盐），并逐渐降到每日 1.5
克（相当于4克食盐）；提倡在食谱
中以精肉、家禽、鱼类作为主要的
蛋白质来源，均衡摄入乳制品、谷
物、豆制品、坚果、蔬果、少量脂肪
和甜食。

地中海饮食已连续 5 次荣登
“整体最佳饮食”榜首，它强调蔬菜、
水果、豆类、坚果、全谷物、橄榄油和
香料顿顿都要有；每周至少吃2次
水产品；适量食用家禽、鸡蛋、奶酪
和酸奶；远离红肉和糖类；可适量饮
用红酒，当然最好不喝；坚持运动。
朱毅提醒，地中海饮食以沙拉和煮
菜为主，国人如果难以适应这类烹
饪模式，可适当用低温清炒代替，尽

量减少高温爆炒和油炸。
要想强健骨骼，总的饮食原则

是摄取富含钙和维生素的食物，忌
高盐高糖及富含草酸的食物，少饮
酒、浓茶和咖啡，还要注意保持健康
体重，以减轻关节负荷。得舒饮食
和地中海饮食都能满足这些要求。

朱毅强调，我国居民乳制品的
摄入量不足，大多数人认为乳制品
是营养品，不是必需品。她建议，
健康人群饮用全脂牛奶收益更大。

值得一提的是，得舒饮食最初
由1997年美国一项大型高血压防治
计划发展而来，能起到防治高血压、
降低心脏病风险的作用。后来大
量研究证实，该饮食模式还能提高

“好胆固醇”（高密度脂蛋白胆固醇）
水平，降低“坏胆固醇”（低密度脂蛋
白胆固醇）和甘油三酯水平，帮助
控体重，改善胰岛素抵抗，从而降
低2型糖尿病风险。因此，得舒饮
食也是今年最佳心脏饮食和最佳
糖尿病饮食排行榜的榜首。丹妮

2023年「最佳饮食排行榜」出炉

两类新增饮食类型有哪些优势

“脑雾”能好吗？有办法治疗
吗？调查显示，一些新冠感染者会
有“脑雾”感受。“脑雾”并不是医学
词汇，主要是用它来描述当自己感
到记忆力下降、注意力不集中、思
维迟钝、不敏锐时的感受。

新冠病毒感染并不仅仅影响
呼吸系统，而是可能对全身各系统
发生作用，神经系统也是受害者之
一。新冠病毒感染后有70%—80%
的人会感到嗅觉减退，这就是最常
见神经系统受到影响的表现，有一
半患者会在10天左右开始好转，大
部分患者会在 3—6 个月内恢复。

“脑雾”是神经系统受波及的另一
种表现，至于具体的致病机理还不
明确，有可能与新冠病毒感染后引

起的缺氧、疲劳、心理应激或慢性
炎症脑病有关。

出现“脑雾”症状该如何做？
专家表示，神经系统的问题如果不
是器质性疾病，而只是有功能性的
影响，一般来说3个月左右就会自
行逐步缓解。在此期间，为了帮助
加速恢复，建议“阳康”者这样做：
保证充足、高质量的睡眠；健康的
饮食，多吃橄榄油、水果、蔬菜、坚
果、豆类以及全谷物；避免摄入可
能对大脑产生不利影响的物质，如
酒精；适当的有氧运动；适当参加
社会活动；从事其他有益的活动，
包括听音乐，做正念练习等。如果
症状超过3个月仍未缓解并有加重
趋势，则需要及时就医。 陈辉

“脑雾”了怎么治

健康动态

国务院联防联
控机制7日印发《新
型冠状病毒感染防
控方案（第十版）》，
新方案将未全程接
种疫苗的老年人加
入重症高危人群，
将生命体征监测特
别是静息和活动后
的指氧饱和度监测
指标等加入重症早
期预警指标。

第十版新冠病毒感染防控方案印发

未全程接种疫苗的老年人
纳入重症高危人群

中老年人为什么要补充维生素C
冬春季节，受寒冷刺激，人体

内的维生素C水平呈较低状态，当
缺乏维生素 C 时容易发生呼吸道
感染，所以，冬春季节老年人应多
吃富含维生素 C 的食物，如鲜枣、
红果、橙子、柠檬、柑桔、猕猴桃、酸
枣等。蔬菜中的油菜、小白菜、雪
里蕻、柿椒、辣椒、苦瓜等维生素C
含量也较高，而对于一些吸收较差

的老人也可以直接口服高含量的
沙棘VC片。

为了让读者朋友及家人安全
过冬，老年生活报康康商城限时团
购一批沙棘维生素 C 片 6 瓶只需
99 元，由于此次优惠产品数量有
限，还望广大朋友抓紧时间报名申
购，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！


