
本报记者 林乐雨

今天你做核酸检测了吗？接受核酸
采样时，可不要忘了做好自身防护，具体
应该如何做？浙江大学医学院附属邵逸
夫医院门诊部专家为大家梳理了注意要
点。

采 样 前 30 分 钟 ，应 避 免 吸

烟、喝酒、咀嚼口香糖和大量饮

水。若被采样者对咽部刺激比较

敏感，为避免出现呕吐情况，采样

前两小时尽量避免进食。如既往

患有血液病、咽喉疾病、服用抗凝

药 ，需 要 在 采 样 前 告 知 医 务 人

员。建议老年人将手机号、家庭

住址、姓名、身份证号等个人信息

写在纸条上，以备医护人员查看。

在进行口咽部核酸采样时，

注意采取正确采样姿势。头微

仰，嘴巴长大，做出“啊”的口型，

但不要发出声音。采集过程中会

有喉咙瘙痒或恶心的感觉，这些

都是正常现象。

采样过程中，应避免触碰检

测台上的物品，特别要注意不要

触碰采样工作人员的防护服，不

要把手机、身份证、钥匙等个人物

品放在台面上。

核酸采样过程中如何避免交

叉感染？正确佩戴口罩和保持手

部卫生是核酸采样过程中自我防

护的关键。建议口罩每 4 个小时

更换一次，摘下口罩时，两手应避

免接触口罩外面表层，正确方式

是通过挂耳绳将口罩取下。

采样结束后，应戴好口罩立

刻离开，不要在采样点逗留，不要

在采样点丢弃废弃

物。采样结束后，

应该用流动清水配

合 7 步洗手法洗手，

或使用免洗的手部

消毒剂。
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通讯员 汪攀

近日，上海患者金先生收到

从杭州送去的中药，当得知这些

药是在24小时内送达的，之前还

担心断药的他，心中不由升起暖

流。

56 岁的金先生身患肺癌，之

前一直是在杭州艾克中医肿瘤

门诊部孙彩珍院长这里看诊吃

药。4 月以来，由于疫情原因，中

药不能快递到上海，眼看上一次

配的药就快吃完，他和家人非常

焦虑。

杭州艾克中医肿瘤门诊部

相关人员得知情况后，马上配好

金先生所需中药，同时努力联系

快递物流。上海邮政奉贤分公

司在了解患者对药品的需求后，

立即制定紧急方案，为患者所需

药品开设绿色通道，接力将中药

送到金先生手上。

上海市松江区的张女士也

遇到类似难题。张女士身患乳

腺癌，今年1月以来，她在杭州种

福 堂 中 医 医 院 就 诊 并 服 用 中

药。近期因疫情影响，张女士迟

迟不能收到药，近一个月无法服

药，病情有所反复。张女士通过

微信向种福堂求助，收到病人求

助后，医院迅速启动应急预案。

同时，病人求助了所在辖区

派出所。经过沟通协调，最后达

成一个方案，由医院派专人驾车

将中药送到杭州与上海交界的

高速收费站，转交给上海民警，

再由民警送至患者家中。当药

物送至张女士手中，张女士及家

人非常感动，连声感谢。
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本报记者 徐小翔 通讯员 郭俊

疫情期间，很多人倾向于居家健身，
一股健身热潮由此掀起。最近，明星刘
畊宏在直播间开起燃脂跳操课，和网友
一起暴汗跳操，引发不少老年人跟风打
卡，像年轻人争做“刘畊宏女孩”那样，想
做个“刘畊宏老人”。

记者看到，在视频中，刘畊宏 66 岁
的岳母为了跟上节奏努力支撑，中途稍
微一停顿，就有要累趴下的感觉。

跳操达人尝新鲜
家中学操“栽跟头”

“跳操本身是居家健身不错的选择，

但老年人机体反应跟不上，高强度运动

过程中容易出现肌肉拉伤、扭伤等各类

运动损伤。”浙江医院康复医学科主任林

坚告诉记者，他看了这套动作的第一感

受是，虽然简单易学，但是对于运动能力

下降或健康状况不佳的老年人，仍存在

较大风险。

即使有运动基础的老年人，宅家运

动还是会遇到意外。就在前几天，林坚

就遇到这样的病例。由于不能聚集跳

操，72 岁的黄先生选择在家里跟

着刘畊宏跳。自认为运动能力不

错的他连鞋都没换，穿着拖鞋就

跳了起来，没想到动作幅度越来

越大，一不小心踩着裤腿，一个趔

趄摔倒在地。他被送到浙江医院

三墩院区急诊，医生检查后发现，

是股骨颈骨折，必须马上手术。

“思想上太麻痹大意，付出惨

重的代价，希望大家引以为戒。”

黄先生悔不当初。

我们发现，直播时，刘畊宏也

会尽量强调注意事项，让网友量

力而行。但不是每个人都能理

解好、做好，况且还有不少人运

动基础差，本身容易出现运动过

度，甚至受伤。

做好体适能评估
还要“荤素搭配”

林坚解释，健身方式和强度

要因人而异，讲究循序渐进。对

一般的老年人来说，燃脂操强度

不算低，首先是动作上不是所有

人都能做得到且做得对。对健身

知识缺乏或基础运动能力太差的

人，一开始很难跟上高强度或者

高难训练，训练期间容易出现动

作变形，发力不正确，非但训练效

果打折扣，更容易受伤。

高强度的跳操对心肺功能和

肌肉力量的要求较高，普通人很

难通过这类运动达到有效的运动

量。如果没有运动基础，还是建

议老年人采用快走这样简单持续

性、运动技巧少的运动作为自身

的锻炼项目。

林坚建议，老年人在准备运

动前，最好先给自己做个体适能

评估，看看自己到底适合哪些运

动，能接受多大强度的运动等。

有一定运动基础的老年朋

友如果想尝试刘畊宏燃脂操，

浙 里 养 俱 乐 部 推 出 简 易 版 视

频，乐乐和悦悦带着大家一起

动起来，感受运动的快乐和活

力。需要提醒的是，所有动作

都要量力而行，做

不 到 的 话 可 以 降

低幅度和速度，安

全 第 一 ，避 免 受

伤。

“刘畊宏老人”需注意
宅家锻炼要量力而行

见习记者 乐美真

这段时间，不少市民宅在家

中，大家纷纷开启“囤菜模式”。

可一些蔬菜瓜果放太久容易变

质，如何正确保存？浙里养俱乐

部乐乐手把手教您正确囤菜法，

赶快收藏学起来吧。
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