
防 疫 指 南

新华社北京 9月 14日电（徐鹏航 邱
冰清）为进一步做好医疗机构内新型冠

状病毒感染预防与控制工作，最大限度

降低感染发生，国务院联防联控机制综

合组近日印发《医疗机构内新型冠状病

毒感染预防与控制技术指南（第三版）》，

要求对部分重点科室、部门工作人员实

行闭环管理。

指南要求，对参与相关诊疗工作人员

要加强管理，必要时，可集中封闭管理，

并根据疫情流行情况和防控要求进行核

酸检测，需要时可合理开展胸部 CT、血

常规、抗体检测等检验检查。收治新冠

病毒感染者的隔离病区工作人员实行闭

环管理。

针对发热门诊，指南明确，接诊入境、国

内中高风险地区以及集中隔离点发热患者

等高风险人群的发热门诊，所有工作人员

要严格闭环管理。

对于收治新冠病毒感染者的定点医院

及病区，指南要求，定点医院隔离病区所

有工作人员（包括医务、管理、安保、保洁、

餐饮、医疗废物收集转运等人员）及其他

直接或间接接触新冠病毒感染者的工作人

员（包括专门为新冠病毒感染者提供服务

的影像学检查等医务人员、闭环管理人员

的通勤车司机等）应当严格实行闭环管

理，工作期间安排单人单间集中居住，所

有人员在驻地与定点医院间两点一线出

行，固定通勤车辆，不得在定点医院内安

排驻地。

指南表示，医疗机构应当合理调配人力

资源和安排班次，优先保障隔离病区、发热

门诊及核酸检测等重点部门的诊疗需求，医

务人员相对固定，缩短可能暴露的时间，避

免医务人员过度疲劳，提供营养膳食，保障

医务人员充分休息。

最新版医疗机构内新冠病毒感染防控技术指南来了

这些人员要实行闭环管理

养生快车

人为什么越累反而越胖

如何应对秋燥秋乏秋愁
保健课堂

入秋后，随着气候变化，人体可能会产

生秋燥、秋乏、秋愁等诸多不适，对此，该如

何应对？

“燥为秋天的主气，其中初秋有夏日之

余热，天气晴暖而干燥，燥与温热结合，称为

温燥。深秋有近冬之寒气，久晴无雨，气候

干燥，天气逐渐转凉，燥与寒结合，称为凉

燥。燥邪为患有两大特点，一是燥邪干涩，

易伤津液；二是燥易伤肺。”地区第二人民

医院中医科副主任冯玉龙说，入秋后可根

据气候变化，按照“减辛增酸”原则，通过食

用梨、葡萄、猕猴桃、甘蔗、番茄、萝卜、百合

等含水量多的水果、蔬菜预防秋燥。同时，

还可选柿子、石榴、苹果、白果、核桃、胡萝

卜等食物防治凉燥。此时，应少吃辣椒、花

椒、胡椒以及葱、姜等辛辣食物，尤忌麻辣火

锅等大辛大热之品，以防“助燥为虐”，化热

生火，加重秋燥。

冯玉龙说，入秋之后，天气渐凉，人体开

始进行自我调整，各种生理功能渐趋平衡，

但炎夏造成的消耗一时未能完全补偿，于

是，不少人感到浑身疲软无力、精神疲惫、倦

怠、睡意连绵、食欲增强却又不易消化。这

种现象在民间被称为秋乏。缓解秋乏，首先

应从生活起居上进行调整。夏天晚睡早起，

秋凉后应改为早睡早起，注意不要熬夜，切

忌过劳。其次，在饮食上可适当补充优质蛋

白质。注意不要大量食用难以消化的肉食，

以免影响脾胃功能。可多喝些茶、咖啡以醒

神。秋凉后，应少食生冷及性味寒凉之品，

以免损伤脾胃，加重秋乏。

秋高气爽是锻炼身体的大好时机，可开展

太极拳、慢跑、广播操等体育健身活动，既能增

强体质，又有助于消除秋乏。此外，中医认为，

秋乏是一种脾胃虚弱、中气不足的表现，对于

体质虚弱、年老多病者，一时秋乏不能解除，

可在医生指导下适当服用补中益气丸、六君

子丸、香砂养胃丸等中药进行辅助治疗。

“秋凉以后，日照变短，人的情绪难免消

沉低落。加上自然界草木枯萎，花叶凋落，

往往使人触景生情、多愁善感，特别是一些

老人，退休独居在家，可能会引发凄凉、垂暮

之感，产生忧郁、悲伤等情绪变化。一些经

常在室内工作的人，尤其是体质较弱或极少

参加体育锻炼的脑力劳动者，以及平素对寒

冷比较敏感的人，比一般人更易引起秋愁。”

冯玉龙说，人们在秋天，尤其要注意精神调

养，避免不良情绪干扰，要做到宁心安神，静

心养气，保持良好的心态，稳定自己的情绪，

逐渐适应气候变化。要多晒太阳、多接触大

自然、多参加户外活动，使秋愁在愉悦之中

悄然而去。

（本报记者 吴智萍 通讯员 赵文艳）

（（图片来源于网络图片来源于网络））
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遗 失 声 明

就 业 导 航

更 名 启 事

阿 克 苏 分 类 信 息

中国石油聘危货驾驶员
●年龄55岁以内，A2、B2驾照，驾龄5年

以上，有危货证，身体健康、遵纪守法，有

危货从业经验者优先，电话：0997-

2670431、18109972820，地址：阿克苏市

塔南路7号。

●古丽胡玛尔·艾麦提购买乌什县融盛房

地产开发有限责任公司开发的乌什县公

园壹号小区5号楼1单元302室的房款收

据遗失，收据号:3035819，开票日期:

2021年2月15日，金额：10000元，特此

声明。

●古丽胡玛尔·艾麦提购买乌什县融盛房

地产开发有限责任公司开发的乌什县公

园壹号小区5号楼1单元302室的房款收

据遗失，收据号:3025305，开票日期:

2021年4月30日，金额：453元，特此声

明。

●凯合日曼·库尔班出生医学证明遗失，

出生日期：2019 年 12 月 7 日，编号：

T650268532，特此声明。

● 王 四 菊 （ 身 份 证 号 ：

65292219521022054X）往来港澳通行证遗

失，证号：CB7031475，有效期限：2019年

8月1日至2029年7月31日，特此声明。

●阿克苏地区强龙运输服务有限责任公

司新 N24339 营运证遗失，营运证号:

652900035707，特此声明。

●艾赛都拉·阿斯喀尔出生医学证明

遗失，出生证编号:P650325256，性别:

男，出生日期:2015 年 6 月 21 日，特此

声明。

●新和县新阜康粮油商行（统一社会信用

代码：92652925MA79PAA48H）税控盘遗

失，税控盘设备编号：661563780061，特

此声明。

● 彭 友 友 （ 身 份 证 号 ：

500223198910038236）拖拉机驾驶证遗失，

准驾车型G，特此声明。

●穆尔提扎·木斯塔帕出生医学证明遗

失，编号：T650126406，出生日期：2019

年9月15日，特此声明。

● 卿 志 平 （ 身 份 证 号 ：

511023197308284511）道路运输从业人员

从业资格证遗失，从业资格类别：货物运

输，特此声明。

● 阿 瓦 汗·赛 买 提（ 身 份 证 号 ：

652901195607100042）安置房回讫核税受

理单遗失，拆迁协议编号：2011-156②，

安置区域：朝阳小区，安置房号：12#2单元

602室，特此声明。

●张研拖拉机驾驶证遗失，准驾车型：采

棉机，特此声明。

●王强拖拉机驾驶证遗失，准驾车型：采

棉机，特此声明。

●阿克苏七堂药品有限公司开户许可证

遗失，核准号：J8910003347701，账号：

3014021609100046483，中国工商银行

股份有限公司阿克苏塔北北路支行，特此

声明。

●阿克苏市助梦文化传媒有限公司开户

许可证遗失，核准号：J8910003185901，

开户行：新疆阿克苏农村商业银行股份有

限 公 司 北 大 街 支 行 ，账 号 ：

852130012010106734452，特此声明。

●阿克苏市发展出租一公司新N3T711营

运 证 遗 失 ， 营 运 证 编 号 ：

65290100010631，特此声明。

●代振乾将阿克苏天力房地产开发有限

责任公司开具的华富锦城2-3-703室购

房首付款收据遗失，收据号：1665576，开

票日期：2018年 6月 22日，金额：72071

元，特此声明。

●新和县计划生育服务站将新疆维吾尔

自治区行政事业单位非税收入一般缴款

书（微机）票据遗失，票号:675786215，特

此声明。

●新和县计划生育服务站将新疆维吾尔

自治区行政事业单位非税收入一般缴款

书（微机）票据遗失，票号:675778138，特

此声明。

●新和县计划生育服务站将新疆维吾尔

自治区行政事业单位资金往来结算票据

遗失，票号:0003274713，特此声明。

●新疆广大天成工程建设有限公司

不慎将柯坪县人力资源与社会保障

局开具的新疆维吾尔自治区行政事

业单位资金往来结算票据遗失，收款

项目名称:代收农民工工资保证金，

票号:0002087614，金额:90841.13 元，

开票日期:2020 年 3 月 29 日，特此声

明。

●曾用名：买买提·艾买提，现更名为：麦

麦 提 · 艾 麦 提 ，身 份 证 号 ：

652926197907100817，特此声明。

●曾用名：艾合麦提·瓦依提，现更

名为：艾合麦提·阿卜杜瓦依提，身

份 证 号 ：652927199101102173，特 此

声明。

工作压力大、饮食不规律、加班熬夜，

按常理讲应该会因为劳累而变瘦，可是

对于大部分上班族来讲，繁忙的工作反

而容易导致身体发胖。据《中国居民营

养与慢性病状况报告 (2015 年 )》显示，

2012 年全国 18 岁及以上成人超重率为

30.1%，肥胖率为 11.9%。地区第一人

民医院神经内科副主任赵敏就此进行

了详细讲解。

“肥胖症病因复杂，是遗传因素、环境

因素等多种因素相互作用的结果。轻度肥

胖症多无症状，较为严重的肥胖症患者会

有胸闷、气急、胃纳亢进、便秘腹胀、关节

痛、肌肉酸痛、易疲劳、倦怠以及焦虑、抑郁

等症状。”赵敏说。

赵敏表示，限制热量的摄入及增加热

量的消耗是预防及治疗肥胖症的首选方

案。首先要改善饮食方式，以低能量、低

脂、适量蛋白饮食，限制热量摄入、长期平

衡膳食、个体化为饮食原则，避免进食油炸

食物，尽量采用蒸、煮、炖的烹调方法。同

时，在膳食营养素平衡的基础上，要减少每

日摄入的总热量，蛋白质、碳水化合物和脂

肪提供的能量比应分别占总能量的15%至

20%、50%至55%和30%以下，多不饱和脂

肪酸、单不饱和脂肪酸和饱和脂肪酸的比

例要维持在1:1:1，同时还要戒烟、限酒。

“运动是减重治疗中不可或缺的部分，

长期规律运动有利于减轻腹型肥胖，控制

血压，进而降低心血管疾病风险。”赵敏说。

赵敏建议，运动项目的选择应结合患

者的兴趣爱好，并与患者的年龄、身体状况

及身体承受能力等相适应。运动量和强度

应当逐渐递增，最终目标应每周运动150

分钟以上，每周运动3—5天。同时，要养

成健康的生活习惯，培养活跃的生活方式，

如增加日常身体活动，减少静坐时间，将有

益的体育运动融入到日常生活中。如果短

时间内感到倦怠，可以做打哈欠、伸懒腰、

绕手臂、扩胸运动等低强度运动。还要养

成规律的作息，尽量不熬夜，保证充足的睡

眠，每天按时起床，周末也最好能坚持。如

果熬夜，第二天可以早点睡觉，但隔天最好

还在同一时间起床。此外，建议养成午休

的习惯，但时间不要超过半个小时。

赵敏建议，牛肉中含有丰富的铁元素

且易被人体吸收，通过吃牛肉来补充铁元

素比较好。素食主义者要多吃橙子、草莓

等富含维生素C的食物。早餐最好吃包

含全麦谷物、瘦肉蛋白、不饱和脂肪、膳食

纤维等多种营养的食物。喝水较少的人

会导致血液黏稠，降低氧气和营养物质在

血液内的输送能力，导致疲劳。因此，建

议每天饮水量保持在1800—2500毫升，

同时远离垃圾食品，正确面对学习、工作、

生活压力，制定符合实际情况的目标，保持

愉悦的心情。

（本报记者 吴智萍 通讯员 曹瀚文）

服务健康

长年以来，肺癌似乎一直是吸烟人士

的专利，近年来，经多国流行病学研究发

现，肺癌的发生与经常接触油烟有关。“吸

烟是导致肺癌的主要原因，然而近些年不

吸烟的女性患肺癌比率不断上升，目前就

临床上来看，女性患肺癌的比率比以往增

加了10%左右。”地区疾控中心慢病科副科

长李涛说。

“如果油被加热到150℃，就会生成油

烟的主要成分——丙烯醛。丙烯醛有强烈

的辛辣味，对鼻、眼、咽喉黏膜的刺激性比

较强，可能引起鼻炎、咽喉炎、气管炎等疾

病。当菜籽油、豆油加热到270—280℃时，

产生的油雾凝聚物就会导致细胞染色体损

伤，如果温度更高，除了可能诱发呼吸道疾

病外，还有潜在的致癌风险。一般来说，如

果油已经冒烟，说明油温已经达到极限了，

这时油烟中的有害物质是最大的。”李涛表

示，很多人喜欢高温煎炸和爆炒，厨房门窗

关闭的情况下，厨房内油烟污染严重，油烟

久久不散，会刺激眼部和咽喉，长期、大量

吸入可诱发肺脏组织癌变。

如何处理油烟问题呢？李涛建议，炒

菜前，尽量把食材表面的水沥干，避免菜下

锅时水和油迸溅，可采用热锅冷油方式，先

开小火把锅烧热再倒油，可以迅速加热

油。炒菜时，尽量避免油温过高，等油五六

成热时放入食材即可。日常饮食中，要少

煎炸、爆炒，多清蒸、炖煮，注意保持厨房自

然通风，记得烹调一开始就打开油烟机，烹

调结束后5—6分钟再关抽油烟机。如果

不常清洗抽油烟机，沉积大量油污不仅排

气不顺畅，而且酸败的油垢遇热挥发后，还

可能产生致癌物质。抽油烟机一般在使用

6个月后就要深度清洗。

“开封的食用油最好在3个月内食用

完，新旧油别混着吃，建议小油壶每周清洗

一次，每次倒入小油壶的量够一周就行，有

油垢的油壶里面的残油发生油脂氧化和酸

败程度非常高，酸败的油加热后会出现烟

大、呛人的情况，可能会产生很多比如分解

物环氧丙醛等可怕的致癌物质，食用后易

中毒，从而出现急性呼吸、循环功能衰竭现

象，也有致癌风险。”李涛说。

李涛介绍，市面上有些甲醛超标严重

的劣质仿瓷餐具对人体有害，也可能有致

癌风险。即使是有正规标识的仿瓷餐具，

使用时间也最好在1—3年，因为使用时间

过长餐具表面可能会出现裂纹，盛放高温

食物会溶出有毒物质。需要注意，仿瓷餐

具不要长时间盛放酸性、油性、碱性食物。

建议新买的仿瓷餐具最好放在沸水里加醋

煮两三分钟，让有害物质释放出来。此外

还要注意微波炉中要使用微波炉专用碗，

以防高温释放出有毒物质。日常菜板使用

时间长了，如果不注意清洗养护，裂痕和缝

隙中也很容易藏污纳垢、发霉。

（本报记者 吴智萍 通讯员 薛冰）

如何远离厨房潜藏的致癌元凶

在日常生活中，

不少老年人患有长期

慢性腰腿疼痛，不仅

影响活动能力及生活质量，而且会造成心理疾病。

地区中医医院骨科主任田晓喻介绍，腰腿痛

是指以腰痛、腿痛为主要临床表现的疾病，包括

腰、背、腿、臀等一个或多个部位的酸软、麻木或

疼痛，具有病因复杂、治疗周期长、易复发等特

点。随着年龄增长，腰腿痛的发病率也会提高。

在我国流行病调查研究中，腰腿痛发病率为

60%。其中，最常见的疼痛部位为下肢，其次为

腰骶部。之所以出现这样的状况，是因为人体腰

椎的间盘组织老化以及腰椎内的骨质增生、黄韧

带的肥厚等原因，挤占了容纳神经的腰椎管内空

间，而受到“欺压”的神经就会让患者感到难以忍

受的腰腿疼痛和麻木。

“腰腿痛的形成大多因弯腰负重、劳累、久

坐、久站等原因引起的。”田晓喻建议，老年人平

时应注意自我保护，避免重体力劳动及弯腰抬重

物，避免剧烈的扭腰动作和久坐久站等不良姿

势。同时，还要加强适度锻炼以及用强有力的腰

背肌来维持腰椎的稳定性。

那么，老年人如何改善腰腿痛？田晓喻建

议，如果患者仅表现为腰部的轻微疼痛和不适，

可通过短期卧床休息、佩戴腰围、口服药物及按

摩理疗等方法进行治疗，通常一两周就能缓解；

若呈现腿部持续放射性疼痛，或者走一小段路就

倍感疼痛、麻木、沉重、无力等，那就应该考虑为

椎管内神经受压严重了，需要继续卧床半个月以

上，并通过佩戴腰围，口服止痛、消肿、营养神经

的药物以及牵引、针灸、按摩等方法改善疼痛。

田晓喻表示，按摩、推拿等传统手段，仅能

缓解局部组织疼痛的症状，减轻神经根周围的粘连、肿胀及

无菌性炎症反应，但绝不会将已经退变膨出的间盘组织给按

回去。按摩推拿时，切忌不能太用力，避免病情加重。如若

老年人腰腿部疼痛越发剧烈，或者经过一两个月的保守疗法

仍没有任何起色，就必须通过手术将“膨胀”的间盘组织彻底

摘除，进而解除神经压迫，术后当天患者就能下地活动。

“运动锻炼一定要循序渐进，适可而止。”田晓喻提醒，日

常有两个运动方式要慎重对待，一是少做仰卧起坐动作。因

为这一动作重复弯腰且腹肌紧张收缩，腰背肌被动拉长，椎

体前方挤压力过大，椎间隙前窄后宽，致使椎间盘髓核组织

向后方移动，椎间盘后方压力突增，则容易使后纵韧带受损，

如果压力逐渐增加，突破后方韧带的“防线”，就容易酿成椎

间盘髓核突出，压迫和刺激神经，加重腰腿痛病情，或诱发旧

疾复发。二是不宜多做弯腰压腿动作。由于反复弯腰压腿

时，腰部前倾，腰背肌肉、韧带被动拉长，椎间盘髓核组织受

挤压，椎间隙压力骤然加大，椎间盘髓核组织也易从后方薄

弱处快速隆起，挤压神经根，加剧疼痛麻木症状。如伴有局

限性腰椎管狭窄的老年人，更应慎之又慎。

（本报记者 吴智萍 通讯员 张小容）
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新华社北京9月12日电（记者 林苗苗）中国医学科学院

阜外医院高血压中心教授蔡军带领的团队研究发现，中国老

年高血压患者将收缩压控制在130毫米汞柱之内能切实提供

临床获益且相对安全，这一结果低于目前普遍接受的目标值。

随着人口老龄化的进展，老年高血压患者降压靶目标成

为备受国内外学者关注的热点问题。然而，既往的大型临床

研究结果各异；国内外指南的推荐值亦不尽相同。阜外医院

牵头全国42家临床中心，共同开展中国老年高血压患者降压

靶目标的干预策略研究，为确定我国老年高血压患者最佳靶

目标值及心血管健康相关问题提供更多的数据支持。

研究筛选的8千余名老年高血压患者被随机分组至强化降

压组（收缩压靶目标为110毫米汞柱至130毫米汞柱）和标准降压

组（收缩压靶目标为130毫米汞柱至150毫米汞柱）。项目组为入

选患者提供免费的降压药物、电子血压计以及多项检查项目。

研究发现，与标准降压组相比，强化降压可使主要心血管复

合结局风险降低26%，急性冠脉综合征风险降低33%，中风风

险降低33%，急性失代偿性心力衰竭风险降低73%。与标准降

压组相比，强化降压不增加患者严重不良事件风险或肾脏损伤

风险。因此，蔡军等研究者推荐老年高血压患者降压靶目标调

整为130毫米汞柱以下，低于目前普遍接受的目标值。

这一结果被发表在国际权威医学期刊《新英格兰医学杂

志》上，蔡军教授和张伟丽教授为这篇论文的共同通讯作者。

专家：最新研究显示老年人血压
控制在130毫米汞柱以内更佳

本版由地区卫生健康委员会协办


