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晚餐不可不吃，也不可盲目吃，吃不
对会招来多种疾病。有5类食物，
晚餐最好别吃。

晚餐
少吃这5类食物

2版

老年人需注意这些口腔问题

3版
药品开封后能保存多久

4版

卫生间一般是厕所、洗手间、浴室的合称。卫生间卫生状况不佳，可影
响家庭成员的健康。因此，卫生间的卫生问题不容小觑。

卫生间不卫生 暗藏健康隐患
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一些药品在开封后无法一次用完，很多人会存放一段时间后继续使
用。那么，药品开封后可以保存多久呢？

维护口腔健康，不仅要做到防患于未然，更要做到患病后及时治疗。这
里，我们列举几个老年人常见的口腔问题，并给出解决办法。

本报所刊方药，请在医生指导下使用

本报讯（记者吴倩）近日，国务
院联防联控机制综合组发布《新冠
肺炎疫情居家隔离医学观察指南》
和《新冠肺炎疫情居家健康监测指
南》，明确将居家隔离医学观察、居
家健康监测人员纳入社区网格化管
理；掌握空巢独居老年人、有基础性
疾病患者、孕产妇、血液透析患者等
居家隔离医学观察、居家健康监测
特殊人员情况，建立台账，做好必要
的生活保障和关爱服务。

两个指南要求，街道（镇）、社区
（村）工作人员要通过建立微信群、
小程序等方式，每日早晚两次定期
询问和收集居家隔离医学观察、居
家健康监测人员的体温、症状等信
息，如发现有发热、干咳、乏力、咽
痛等症状人员，立即报告，并由专
人联系“120”负压急救车，按就近
原则送往发热门诊或定点医疗机
构就医；告知居家隔离医学观察、
居家健康监测人员心理援助热线电

话号码，提供心理支持、心理疏导
等服务。

《新冠肺炎疫情居家隔离医
学观察指南》指出，居家隔离医
学观察期间由社区组织采样人
员上门采集核酸；居家隔离医学
观察者应每天早、晚各进行1次
体温测量和自我健康监测并主
动报告，如出现发热、干咳、乏
力、咽痛等症状，社区管理人员
应及时向当地卫生健康行政部

门和辖区疾控机构报告；居家隔
离期间赋码管理，居家隔离人员
严格做到不外出，确需外出就
医等人员，经所在社区医学观
察管理人员批准方可外出；共
同居住者或陪护人员一并遵守
居家隔离医学观察管理要求；居
家隔离医学观察期满，核酸检测
结果阴性，且无任何异常症状
者，经社区核实，可解除居家隔
离医学观察。

居家隔离和健康监测有指南

作为当前和今后一段时期科学
技术普及工作的纲领性文件，《关于
新时代进一步加强科学技术普及工
作的意见》提出，到2035年，公民具
备科学素质比例达到25%。要实现
这一发展目标，必须下大力气提升
老年人的科学素质。

当前，我国老龄化程度日益加
深。据有关部门测算，预计“十四

五”时期，我国将进入中度老龄化阶
段，届时，60 岁及以上老年人口总
量将突破 3 亿，在总人口中的占比
将超过 20%。同时，老年人的健康
问题也不容忽视。据报道，到 2025
年，我国患有慢性病的老年人将超
过 1.9 亿人。实施积极应对人口老
龄化国家战略，实现健康老龄化，一
个重要途径就是强化对老年人的科

普，提升老年人的健康素养。
加强老年人的健康科普服

务，政府应该唱主角，包括制定政
策、推出措施，引导和推动各地重
视这项工作。特别要发挥基层组
织的作用，动员社区居委会、村委
会的力量，组织开展各种便捷可
达、老年人喜闻乐见的科普活动，
让老年人在家门口就能学到健康

知识和技能。当然，老年人也应
积极行动起来，做自己健康的第
一责任人。面对科学技术的迅猛
发展和社会生活的日益信息化，
老年人应及时跟上时代的发展，
以一颗不服老的心加强学习，科
学健身、养生，让自己少得病、晚
得病、不得大病。

文/李阳和

让科普之光照亮健康老龄化之路

近日，四川省眉山市
彭山区江口街道石龙村菊
花基地种植的金丝皇菊喜
获丰收，图为当地村民正
忙着采摘。
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