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预防肠道息肉
饮食一少四多
□江苏省苏北人民医院消化
科主任 朱海杭

人到中年，有10%～30%
的概率会长肠息肉。多数的肠
息肉无症状，不查肠镜可能永
远不会发现，当有腹痛、腹泻或
肠出血时，要提高警惕。研究
表明，良好的饮食习惯对预防
肠息肉有益。

建议：①少吃红肉和动物
脂肪，每日脂肪的总量限制在
20～25克。

②多食富含萝卜硫素的食
物，西兰花、花椰菜、胡萝卜、白
萝卜都是萝卜硫素的最佳天然
来源。研究发现，烹饪后萝卜
硫素被破坏高达90%，应尽量
生吃或微煮，最大限度地发挥
其防治肠息肉的功效。

③多食大蒜、生姜和五颜
六色的蔬菜，可有效降低患结
肠癌的风险和结肠息肉的风
险。

④多食富含维生素E和硒
的食物。小麦胚芽是维生素E
最集中的天然来源之一，莴苣、
番茄、胡萝卜、绿叶蔬菜、蛋黄、
各种坚果、肉和乳制品中均富
含维生素E，加工时温度不宜
过高。

新型冠状病毒，对老年人下手有多
“狠”？

中国疾控中心副主任冯子健表示，
疫情已发现一些儿童和婴幼儿病例，但
这些病例临床症状较轻；中老年人，特别
是有慢性基础病的老年人，重症风险相
对更高。

国家卫生健康委在官网发布的《关
于做好老年人新型冠状病毒肺炎疫情防
控工作的通知》中指出，本次疫情的危重
症人群中，老年人居多，要将老年人的疫
情防控作为当前的重要工作来抓，尽最
大努力减少重症和死亡病例。

老年人由于各项生理机能退化，抗
病能力不如年轻人，需重点做好防护。

应对疫情，老年人最该做好哪几件
事？如果家中老人需要看病怎么办？《生
命时报》采访了中国老年医学学会会长、
解放军总医院原副院长范利，给老年人
推荐18条防护建议。

家居环境篇

预防新型冠状病毒，少出门是最好
的措施。老年人尤其应减少外出，避免
去人员密集的公共场所，如商场、车站、
公共浴池、棋牌室等。

宅在家的老年人，需做好以下防护：
1.洗手洗够30秒
新型冠状病毒可通过接触传播，如

果没有注意，双手沾上了病毒，揉眼睛时
就可能造成感染，所以勤洗手绝不是一
句空话。

从外面回家后、做菜前、吃饭前、如
厕后，尤其要注意洗手。在流动水下用
肥皂或洗手液揉搓30秒左右，把手掌、
手背、手指缝都洗一洗。

2.每天通风至少2次
室外的空气经过“稀释”和流动，几

乎不能把病毒带进室内。
建议每日打开门窗通风2~3次，每

次30分钟左右。天气好的时候，可以晒
晒被子、衣服，紫外线是天然的消毒剂。

3.备好常用药
家中常备体温计和常用药，患有慢

性病的老年人，要遵医嘱按时服药，不可
盲目停药。

记住所在辖区发热门诊的地址和电
话，如有需求及时联络。

4.防跌倒，降低去医院概率
疫情当前，老年人应避免往医院跑，

以免引起交叉感染。然而老年人一旦跌
倒，很容易引发骨折或脑出血，这时往往
不得不去医院。

建议老年人在家少穿拖鞋。锻炼时，
身边要有家属看护，防跌倒极为重要。

5.室温舒适，注意保暖
冬季心脑急症、呼吸道疾病高发，老

年人应注意保暖，避免感冒，室内温度过

低易诱发血管痉挛，必要时可以开空调取
暖。

但需要提醒的是，虽然新型冠状病毒
在56℃下30分钟即可灭活，但人体是恒温
的，目前没有证据显示，开空调、泡热水澡
可将病毒“热”死。

饮食篇

合理膳食是改善老人营养状况、增强
抵抗力的重要环节。老年人在饮食方面可
适当做以下侧重：

1.肉类做熟，使用公筷
处理食物时生熟分开，鸡鸭鱼肉、海

鲜、蛋类等，充分做熟再吃。
不接触和食用野生动物，不去未经消

毒处理的菜市场，不在无保护措施下接触
活禽。

家庭用餐，实行分餐制或使用公勺、公
筷。

烟酒对预防传染病没有任何好处，应
禁烟酒、避免辛辣刺激食物。

2.适当增加有助增强抵抗力的食物
大豆及制品、蘑菇、枸杞、黄芪等食物

中，含有黄酮、甜菜碱等抗氧化物质，瘦牛、
羊肉等富含蛋白质、左旋肉碱，都有助于增
强抵抗力。

多吃新鲜蔬菜和水果，每天超过5种，
最好500克以上，其中一半为深色蔬果类。

3.补充优质蛋白
老年人抵抗力比较弱，是病毒侵犯的

主要人群，在饮食中要注意增加优质蛋白，
如牛奶、鸡蛋每天都应保证有。如果食欲
不好，还应吃一些乳清蛋白粉。

4.少食多餐，不可过饱
老年人宅在家里，缺少运动，吃得过

饱，容易诱发心脑血管疾病。
建议少食多餐，不要一顿吃饱，尤其是

晚上不可过饱，食欲不好或活动受限的老
人要特别注意。

5.多饮水，保证大便通畅
疫情期间，老年人运动减少，胃肠蠕动

减慢，大便容易干燥。若用力排便，易引发
心血管事件。

充分饮水、吃点粗粮、多吃水果、增加
活动量等，都有助保证大便通畅。

每天饮水应在1500～2000毫升，多次
少量；可以饮温开水或淡茶水。饭前饭后
菜汤、鱼汤、鸡汤等也是不错选择。

出行篇

疫情期间，年轻人可以通过网络进行
社交、消遣，而老年人爱走动，容易坐不
住。如果老人一定要出门，要注意5个细
节。

1.出门戴口罩
外出建议佩戴医用外科口罩。
如果口罩不够用，中国疾控中心副主

任冯子健表示，普通大众的口罩不必用一
次换一次，可根据清洁程度延长使用时间。

口罩戴上后，不要频繁用手触摸；
摘口罩时，应通过耳挂，尽量少接触口

罩的污染面；
保存口罩，应先将接触口鼻的一面朝

里折好，再放进清洁的自封袋，而不是放在
兜里、口袋里。

2.外出避免用手揉眼
在室外时，尽量避免用手接触口鼻眼，

少接触公共物品；
减少与人近距离接触，尽量与人相距

1米以上打招呼；
打喷嚏或咳嗽时，用手肘遮住口鼻。
3.避免乘坐公共交通
老年人大多比较节俭，出门不愿意打

车，但在这个节骨眼上，出行最好避免乘坐
公共交通工具，建议步行或者由家人开车
接送。

4.回家后做4件事
回家后，及时洗手洗脸；把脱下的外套

放在通风的窗口；用酒精棉片擦拭手机；带
回的物品用清水清洗处理，或用酒精喷洒
消毒。

生病护理篇

老年人在冬天容易生病，心脑急症、关
节疼痛、感冒等大小病症容易找上门。如
果老人有身体不适，应视情况是否需要去
医院，并做好护理。

1.小病痛，线上问诊或去社区医院
疫情期间，小病痛不宜往大医院跑。

老年人如果出现不适，容易怀疑自己是否
感染，出现焦虑。

建议与社区医院建立联系，可以先线
上问诊，或在家人陪同下到社区医院，既
能降低感染风险，又可以减轻医疗资源压
力。

2.有感冒迹象，先观察再决定
如果老人有感冒迹象，不建议直接去

发热门诊，可以先在家观察，以免增加感染
风险。但如果有发热、咳嗽、咽痛等全身不
适，应及时就医。

3.不得不去医院，务必做好防护
去医院前，家属及老人一定要戴好口

罩。在医院里要“管住手”，避免用手摸口
罩外侧，避免揉眼睛，避免频繁触摸公共物
品，注意勤洗手。

4.放松心情，避免焦虑
疫情是有时间限度的，经过一定时段

就会过去。老年人要正确看待疫情，保持
心情舒畅，避免焦虑、紧张，可以多听听音
乐、跟家人聊聊天。

面对疫情，老年人往往是脆弱的，需要
做好充分的防护。对待家里的老人，请多
一分耐心、多一分包容；老年人也应主动从
正规渠道学习防控知识，管好自己的生命
健康，也是一种了不起的技能。

疫情下，老年人如何避免感染？
这里有18个建议，全家人一起来看看
□生命时报

有报道称，花生芽不仅营
养价值高，还能起到抗癌的作
用。这个观点只说对了一
半。花生芽与花生相比，脂肪
含量下降（但仍然较高），水分
含量显著升高，游离氨基酸含
量明显升高，多酚类及黄酮类
物质的含量在花生发芽之后
也都有所提升，总体营养价值
更高。

之所以会流传花生芽有
抗癌作用的说法，是因为花生
中含白藜芦醇。需注意的是，
目前国内外对白藜芦醇的研
究主要还停留在动物实验、体
外实验等层面，缺乏大样本量
的人群临床试验，所以它的有
效性和安全性还需要进一步
验证。

此菜有营养
抗癌却无效
□河南省疾控中心研究室
主任 付鹏钰


