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呼吸呼吸 防治防治学学护护

河北省疾病预防控制中
心提示养老机构和老年人群
体要采取科学的防护措施，
减少呼吸道疾病发病风险。

养老机构预防措施

加强环境卫生管理 对
重点区域进行全面、彻底清
扫。对房间、食堂等人员集
中的场所要经常开窗保持场
所内空气流通，并进行不定
期消毒。

提 倡 良 好 的 生 活 方 式
为老人提供充足均衡的营养
膳食、安静的睡眠环境和适
宜的娱乐和锻炼设施，帮助

老人提高抵抗力。
及时就医诊治 发现老

人出现发热、咳嗽等症状时，
应及时就医诊治，避免参加
集体活动和进入公共场所。

老年人预防措施

接种疫苗 目前关于老
年人预防呼吸道疾病的疫苗
主要有三种：流感病毒疫苗、
肺炎球菌多糖疫苗、新冠病
毒疫苗。

做好保暖 注意气温的
变化，一定要做好保暖。中
医讲“风从头来，寒从脚起”，
老年人保暖部位以头、颈、

背、足为主。
减少聚集 外出少去

人群聚集的地方。如去医
院、超市等人群聚集或密
闭的场所应佩戴医用外科
口罩，同时，做好手卫生。

健康生活方式 均衡
饮食、适量运动，保证充足
睡眠，多晒太阳。

控制基础疾病 加强
基础疾病的管理，把基础
疾病控制在一个比较良好
的状态。 澎湃

养老机构养老机构、、老年人怎样预防呼吸道传染病老年人怎样预防呼吸道传染病

一滴水可以折射太阳的
光辉，一份永不停歇的爱心
可以温暖人间。从 2005 年
开始，家住上海徐汇康健街
道的“四助奶奶”张文静，就
带着全家三代人“助医、助
学、助贫、助游”，坚守着对山
区孩子的关爱。

为山区孩子点亮探路灯

如今的张文静，是一位
满头银发的耄耋老人。在被
问及如何做到十多年的坚守
时，她的回答很朴实，也很真
诚，她说，“山区的孩子很苦，
我总想为他们点亮一盏探路
灯，带他们看看大城市是什
么样子的，让他们知道还有
不一样的生活方式，帮助他
们点亮希望和梦想”。

这也是近年来张文静和
家人一起做“助游”的初衷。

今年夏天，来自江西省
上饶市横峰县龙门畈乡上海
收藏希望小学的同学们，再
次如约来到上海，这是这所
小学的同学们的第 8 次“夏
日上海之旅”了。张文静一
家人为同学们安排四天旅游
行程，丰富多彩，给他们留下
了深刻的印象。

张文静说：“组织这样的
活动，事情细细碎碎有很多，
比如安排接送站、预订住宿、
制定游览路线、景点讲解、摄
影陪同等等。为了让同学们
高高兴兴地来、安安全全地
回，我们一家人每次要提前
一个多月开始策划。”

据了解，每次组织“夏日

上海之旅”，张文静还会购买
图书、文具、食物等赠送给同
学们，每次会花费 1.5万元左
右，至今累计已经有十余万
元。此外，18 年来，她还给
山区的同学捐款捐物，其中
光是邮寄的善款就达 20 多
万元。

家风是最好的传承

张文静这份对山区同学
的爱心，始于 2005 年 4 月。
彼时，她在报上读到家境贫
寒的江西男孩周飞身患白血
病，来沪就医，得到了医护人
员的关怀的事。张文静联系
到周飞，这也是她“助医”的
开始。

几天后，张文静就和外
孙女穿越大半个城市去探望

周飞，并捐款捐物。随后
的一年多，每个周六，张文
静都和外孙女一起去看周
飞，为化疗后食欲不佳的
周飞带去可口的饭菜。去
看周飞要换多次交通工
具，每次来回辗转四个小
时，但她和外孙女却风雨
无阻，只为那个对周飞的
承诺，“孩子，不怕，奶奶来
陪你”！

如今，张文静和老伴
渐渐年迈，当年陪着她一
起去给周飞送饭的外孙女
已经成家立业，也肩负起
协助外婆“四助”的重任。
不只是她，张文静的儿子、
儿媳、孙子都在做着这件
事。

李荣 郭慕清

一份持续逾一份持续逾 1818年的爱心接力年的爱心接力

随着新一轮寒潮来袭，
能源保供也进入迎峰度冬关
键期。近期，国家能源集团、
三峡集团、国家电投等多家
央企“火力全开”，密集部署
稳产保供，确保社会经济发
展和民生用能需求。

业内人士认为，全国能
源供需平稳，供给侧煤炭产
能得到充分释放，需求侧新
能源替代煤电的进程加快，
煤炭运力的提升和电力运输
通道的建设有力保障了能源
供需衔接。 新华社

央企能源
保供火力全开

13 日 ，北 京 再 次
迎来大雪天气，不少游
客 前 往 故 宫 游 玩 赏
雪。 李鑫

故宫赏雪故宫赏雪

时政
★《人体器官捐献和

移植条例》2024年5月1
日起施行

法治
★“红通人员”中国

银行开平支行原行长许国
俊贪污、挪用公款案一审
宣判

气象
★中东部地区有大

范围雨雪 强寒潮继续影
响我国大部地区

社会
★浙江湖州：为认知

障碍老人设立照护专区
港澳台

★香港将举办历年
最大规模“跨年倒数”烟花
音乐汇演

国际
★对拜登弹劾调查

正式启动 美国党派之争
愈演愈烈

13日，国家疾控局发布
《寒潮公众健康防护指南》，
根据寒潮特点对不同重点
人群提出防护建议，提醒公
众做好针对性防护措施。

根据指南，需要重点防
护的人群主要有三类，包括
敏感人群，如婴幼儿、老年
人等；有慢性基础性疾病的
人群，如患有心脑血管疾
病、呼吸系统疾病等人群；
户外作业人员。

寒潮预警信号分蓝色、
黄色、橙色、红色四级。针
对蓝色、黄色预警信号，指
南明确通用的防护建议有
做好房屋保暖检查及保暖
用品储备；室内保持适宜的
温度和湿度；使用取暖设备
时，避免发生烫伤和煤气中
毒等意外事故；出入温暖的
室内时，注意温度的缓冲不
宜忽冷忽热等。

针对橙色、红色预警
信号，指南明确这两种信
号下均不宜长时间户外逗
留，要加强头部和胸腹部
的保暖。 顾天成

国家疾控局发布
寒潮防护指南


