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（一）对密切接触者，将“7天集
中隔离+3天居家健康监测”管理
措施调整为“5天集中隔离+3天居
家隔离”，期间赋码管理、不得外
出。集中隔离医学观察的第1、2、
3、5天各开展1次核酸检测，居家
隔离医学观察第1、3天各开展1次
核酸检测。

（二）及时准确判定密切接触
者，不再判定密接的密接。

（三）将高风险区外溢人员“7
天集中隔离”调整为“7天居家隔
离”，期间赋码管理、不得外出。在
居家隔离第1、3、5、7天各开展 1
次核酸检测。

（四）将风险区由“高、中、低”
三类调整为“高、低”两类，最大限
度减少管控人员。原则上将感染
者居住地以及活动频繁且疫情传
播风险较高的工作地和活动地等
区域划定为高风险区，高风险区一
般以单元、楼栋为单位划定，不得
随意扩大；高风险区所在县（市、
区、旗）的其他地区划定为低风险
区。高风险区连续5天未发现新
增感染者，降为低风险区。符合解
封条件的高风险区要及时解封。

（五）对结束闭环作业的高风
险岗位从业人员由“7天集中隔离
或7天居家隔离”调整为“5天居家
健康监测”，期间赋码管理，第1、
3、5天各开展1次核酸检测，非必
要不外出，确需外出的不前往人员
密集公共场所、不乘坐公共交通工
具。

（六）没有发生疫情的地区严
格按照第九版防控方案确定的范
围对风险岗位、重点人员开展核酸
检测，不得扩大核酸检测范围。一
般不按行政区域开展全员核酸检
测，只在感染来源和传播链条不
清、社区传播时间较长等疫情底数
不清时开展。制定规范核酸检测
的具体实施办法，重申和细化有关
要求，纠正“一天两检”“一天三检”
等不科学做法。

（七）取消入境航班熔断机制，
并将登机前48小时内2次核酸检
测阴性证明调整为登机前48小时
内1次核酸检测阴性证明。

（八）对于入境重要商务人员、
体育团组等，“点对点”转运至免隔
离闭环管理区（“闭环泡泡”），开展
商务、训练、比赛等活动，期间赋码
管理，不可离开管理区。中方人员
进入管理区前需完成新冠病毒疫
苗加强免疫接种，完成工作后根据
风险大小采取相应的隔离管理或
健康监测措施。

（九）明确入境人员阳性判定标
准为核酸检测Ct值<35，对解除集
中隔离时核酸检测Ct值35—40的
人员进行风险评估，如为既往感染，
居家隔离期间“三天两检”、赋码管
理、不得外出。

（十）对入境人员，将“7天集中
隔离+3天居家健康监测”调整为

“5天集中隔离+3天居家隔离”，期
间赋码管理、不得外出。入境人员

在第一入境点完成隔离后，目的地
不得重复隔离。集中隔离医学观
察的第1、2、3、5天各开展1次核
酸检测，居家隔离医学观察第1、3
天各开展1次核酸检测。

（十一）加强医疗资源建设。
制定分级分类诊疗方案、不同临床
严重程度感染者入院标准、各类医
疗机构发生疫情和医务人员感染
处置方案，做好医务人员全员培
训。做好住院床位和重症床位准
备，增加救治资源。

（十二）有序推进新冠病毒疫
苗接种。制定加快推进疫苗接种
的方案，加快提高疫苗加强免疫接
种覆盖率，特别是老年人群加强免
疫接种覆盖率。加快开展具有广
谱保护作用的单价或多价疫苗研
发，依法依规推进审批。

（十三）加快新冠肺炎治疗相
关药物储备。做好供应储备，满足
患者用药需求，尤其是重症高风险
和老年患者治疗需求。重视发挥
中医药的独特优势，做好有效中医
药方药的储备。加强急救药品和
医疗设备的储备。

（十四）强化重点机构、重点人
群保护。摸清老年人、有基础性疾
病患者、孕产妇、血液透析患者等
群体底数，制定健康安全保障方
案。优化对养老院、精神专科医
院、福利院等脆弱人群集中场所的
管理。

（十五）落实“四早”要求，减少
疫情规模和处置时间。各地要进
一步健全疫情多渠道监测预警和
多点触发机制，面向跨省流动人员
开展“落地检”，发现感染者依法及
时报告，第一时间做好流调和风险
人员管控，严格做到早发现、早报
告、早隔离、早治疗，避免战线扩
大、时间延长，决不能等待观望、各
行其是。

（十六）加大“一刀切”、层层加
码问题整治力度。地方党委和政
府要落实属地责任，严格执行国家
统一的防控政策，严禁随意封校停
课、停工停产、未经批准阻断交通、
随意采取“静默”管理、随意封控、
长时间不解封、随意停诊等各类层
层加码行为，加大通报、公开曝光
力度，对造成严重后果的依法依规
严肃追责。发挥各级整治层层加
码问题工作专班作用，高效做好举
报线索收集转办，督促地方及时整
改到位。卫生健康委、疾控局、教
育部、交通运输部等各行业主管部
门加强对行业系统的督促指导，加
大典型案例曝光力度，切实起到震
慑作用。

（十七）加强封控隔离人员服
务保障。各地要建立生活物资保
障工作专班，及时制定完善生活必
需品市场供应、封闭小区配送、区
域联保联供等预案，做好重要民生
商品储备。全面摸排社区常住人
口基础信息，掌握空巢独居老年
人、困境儿童、孕产妇、基础病患者
等重点人员情况，建立重点人员清

单、疫情期间需求清单。优化封闭
区域终端配送，明确生活物资供应
专门力量，在小区内划出固定接收
点，打通配送“最后一米”。指导社
区与医疗机构、药房等建立直通热
线，小区配备专车，做好服务衔接，
严格落实首诊负责制和急危重症
抢救制度，不得以任何理由推诿拒
诊，保障居民治疗、用药等需求。做
好封控隔离人员心理疏导，加大对
老弱病残等特殊群体的关心帮助
力度，解决好人民群众实际困难。

（十八）优化校园疫情防控措
施。完善校地协同机制，联防联控
加强校园疫情应急处置保障，优先
安排校园转运隔离、核酸检测、流
调溯源、环境消毒、生活物资保障
等工作，提升学校疫情应急处置能
力，支持学校以快制快处置疫情。
各地各校要严格执行国家和教育
部门防控措施，坚决落实科学精准
防控要求，不得加码管控。教育部
和各省级、地市级教育部门牵头成
立工作专班，逐一排查校园随意封
控、封控时间过长、长时间不开展
线下教学、生活保障跟不上、师生
员工家属管控要求不一致等突出
问题并督促整改，整治防控不力和
过度防疫问题。各级教育部门设
立投诉平台和热线电话，及时受
理、转办和回应，建立“接诉即办”
机制，健全问题快速反应和解决反
馈机制，及时推动解决师生急难愁
盼问题。

（十九）落实企业和工业园区
防控措施。各地联防联控机制要
成立专班，摸清辖区包括民营企业
在内的企业和工业园区底数，“一
企一策”“一园一策”制定疫情防控
处置预案。落实企业和工业园区
疫情防控主体责任，建立从企业、
园区管理层到车间班组、一线职工
的疫情防控全员责任体系，细化全
环节、全流程疫情防控台账。严格
返岗人员涉疫风险核查，确认健康
后方可返岗。加强对关键岗位、关
键工序员工的生活、防疫和轮岗备
岗保障，完善第三方外包人员管理
办法，严格社会面人员出入管理。
发生疫情期间，要全力保障物流通
畅，不得擅自要求事关产业链全局
和涉及民生保供的重点企业停工
停产，落实好“白名单”制度。

（二十）分类有序做好滞留人
员疏解。发生疫情的地方要及时
精准划定风险区域，对不在高风险
区的外地人员，评估风险后允许其
离开，避免发生滞留，返程途中做
好防护。发生较多人员滞留的地
方，要专门制定疏解方案，出发地
与目的地加强信息沟通和协作配
合，在有效防止疫情外溢的前提下
稳妥安排，交通运输、民航、国铁等
单位要积极给予交通运力保障。
目的地要增强大局意识，不得拒绝
接受滞留人员返回，并按照要求落
实好返回人员防控措施，既要避免
疫情外溢，也不得加码管控。

（新华社北京11月11日电）
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国务院联防联控机制综合组11日公布《关于
进一步优化新冠肺炎疫情防控措施 科学精准做
好防控工作的通知》。通知指出，党中央对进一
步优化防控工作的二十条措施作出重要部署、提
出明确要求，各地各部门要不折不扣把各项优化
措施落实到位。

新华社北京电（记者 温竞华 张泉）
在日前举办的第二届饮水与健康高峰
论坛上，专家提示，进入冬季，更需警惕
饮水不足导致脱水状态，足量饮水应掌
握科学方法。

中国营养学会饮水与健康分会主
任委员、北京大学公共卫生学院教授马
冠生说，足量饮水是机体健康的基本保
障，有助于维护适宜的水合状态和正常
的生理功能，维持身体活动和认知能
力。增加总水摄入量还可以预防复发
性肾结石和泌尿系统感染。

马冠生介绍，失水达到体重的1%
至 5%时，会感到口渴、疲惫、烦躁、厌
食、尿少、脉搏加快等；达到6%至10%
时，会感到眩晕、行走减慢、呼吸困难
等；达到10%以上，则会出现极度不安、
皮肤失去弹性、全身无力、体温升高、血
压下降等症状。

《中国居民膳食指南（2022）》中提

出，在温和气候条件下，低身体活动水
平成年男性每天喝水1700毫升，成年
女性每天喝水1500毫升。推荐喝白水
或茶水，不用饮料代替白水，少喝或不
喝含糖饮料。

“口渴的时候再喝水，实际上你体
内失水已经超过了1%，因此我们提倡
主动喝水。”马冠生建议，以少量多次为
宜，早晚各喝一杯水，其他时段每1至2
个小时喝一杯水，每次200毫升。水温
不要过高，在10摄氏度至40摄氏度范
围内比较合适。

那么，对于经常运动的人群来说，
该如何补充运动饮料？北京体育大学
运动人体科学学院教授严翊说，现有研
究一般认为，在60分钟以内的运动，只
需要补充白水，不需要补充含电解质、
含糖、含能量的运动饮料；60分钟以上
的运动在补水的同时可加上有专门功
能的运动饮料。

警惕脱水状态
专家教你科学足量饮水

你重视自己的晚餐吗？和早餐、午
餐比，很多人觉得晚餐并没有多么重
要。但其实晚餐吃错了，很多疾病就会
找上身来，看看您是不是经常吃错。

晚餐“6不碰”

1. 晚餐暴饮暴食
统计发现，很多胰腺炎尤其是急性

胰腺炎的发病，都与不健康的饮食习惯
有关，比如暴饮暴食、食用变质食物、饮
酒等。腐败变质食物易诱发消化道细
菌感染，诱发胰腺病变，尤其增加胆结
石患者发生急性胰腺炎的风险。

2. 晚餐吃“腹胀感”食物
如豆类、青椒、茄子、土豆、芋头、玉

米、面包、柑橘类水果和添加甜味剂的
饮料及甜点等，会让人产生腹胀感，妨
碍正常睡眠。

3. 晚餐吃太多“重口味”
晚上摄入大量辣椒、大蒜及生洋葱

等辛辣的食物，易让肠胃产生灼烧感，
导致胃食管反流或腹泻、便秘、消化不
良等问题，从而干扰睡眠。

4. 晚餐吃太油腻
排骨汤、猪蹄汤等脂肪含量很高，

尤其是对心血管有害的饱和脂肪含量
很高，不宜常喝。

高血压患者，不适合喝太咸的汤。
痛风患者不应多喝动物内脏或海

鲜汤等，因为其中的嘌呤含量较高。胃
肠不好、食欲不振的人，通常脂肪消化
能力也比较弱，应撇掉部分浮油再喝。

5. 晚餐喜吃甜品
晚餐后活动少，甜品中的糖分很难

在身体中分解，进而会转换成脂肪，容
易造成肥胖。长此以往，也有引发心血

管疾病的可能。
6. 晚餐“生冷黏硬”
西瓜、香瓜、生西红柿等生冷瓜果，

或是凉拌黄瓜、凉拌海蜇等凉拌菜。
“黏硬”则是指是汤圆、年糕、切糕

等不易消化的食物，以及干煸、干炸、水
分很少的干硬食物。

晚上肠胃需要温和消化，这些食物
进入胃内后，会直接影响胃的工作，让
消化活动变得异常亢奋，容易导致急慢
性胃炎等胃病。

最佳吃晚饭时间

按照22点为适宜的睡觉时间来计
算，晚餐时间应在18点至20点左右，不
宜过晚进食。

吃完晚饭后，我们的胃需要用3个
小时来消化食物，如果不得已吃得太
晚，不要马上睡觉，间隔至少2个小时后
再入睡。

如果吃完晚饭后马上就入睡，此时
胃还在进行消化工作，长此以往容易形
成胃病，不但不利于消化吸收，还可能
会影响睡眠。

晚饭吃几分饱

合适咱们常说早吃好、午吃饱、晚
吃少，所以晚餐要吃得少，以清淡容易
消化为原则。

至于晚餐的用量，只吃七分饱就可
以了，晚餐提供的能量应占全天所需总
能量的30%～40%。

七分饱的程度，是指胃里还没有觉
得满，但对食物的热情已开始下降，吃
饭速度也变慢了。 （据科普中国）

晚餐这样吃
将导致“身体内耗”


