
02/031102 周到 FOCUS 22002233 .. 1111 .. 2277 星 期 一

01 编 辑 李 俊 张 勇 02 编 辑 李 俊 崔 嘉 毅

老年人群如何预防冬季呼吸道疾病？

接种疫苗仍是最重要措施

老年人冬季如何进行中医调养？

头不受风，脚要保暖

【专家提醒】

晨报讯 11 月 26 日，国家卫生健康
委举行主题为“冬季呼吸道疾病防治”的
新闻发布会，邀请相关专家介绍我国冬季
呼吸道疾病防治有关情况。

感染呼吸道疾病的老年人群体是否

更适宜采用中医传统医学调养的方式进

行防治？ 中医药在防治冬季呼吸道疾病
方面有哪些经验和建议？

对此，广州中医药大学副校长、广东
省中医院院长张忠德表示：中医来说，老
人家由于年龄增长，脏腑气血亏虚，抵抗
力下降，冬天特别容易感染。 要从三个方
面注意：

一方面，一定要保暖，老人家以头 、
颈、背、足为主，中医有个说法，风从头来，
寒从脚起，所以要保证头部不要受风；脚
部要保暖 ；背部要保暖 ，可以穿件马甲
背心。

第二方面，晒太阳，冬天的太阳是大
自然给我们最好的温阳祛寒、提高免疫力
的最好礼物，有条件一定要多晒太阳。

第三方面，在饮食方面，我们可以用
一些辅助的，有健脾补气固表、温阳祛寒
功效的中成药，或者服用药膳进行防护。

另外，不要等到老人家（尤其是有基
础疾病的）生病了才去干预，如支气管扩
张、支气管哮喘，在家里要多做一些呼吸
操和腹式呼吸训练，帮助缓解症状。

在饮食方面不要大补，如红参、人参、
虫草等等，要用平和一点的膳食，进行健
脾补气、温阳祛寒。 有一些人刚开始出现
喉咙痛或者流鼻涕、打喷嚏，要确定是风
寒还是风热，风热的要用清热祛风的中成
药或者药膳进行防治，或者按摩少商穴、
列缺穴；出现鼻塞、流鼻涕、打喷嚏、喉咙
痒等风寒证，可以用祛风寒常用的中成药
或者食疗；但基础疾病很严重或者咳嗽发
热很厉害， 要采用中西医结合的治疗办
法， 用中医的方法防止基础疾病加重，同
时用西医的方法配合治疗，让患者受益最
大，尽快康复。

对于呼吸道疾病患者来说，有哪些特

定的营养补充剂或者食物成分可以帮助

他们改善病情？
对此，北京协和医院临床营养科主任

于康表示，如果是出现进食受限，或者完
全不能吃饭，或者虽然吃饭，但是吃的量
比通常明显减少， 比如减少了 30%甚至
50%，持续两天了，这种情况之下，我们就
需要补充口服营养补充剂，包括特殊医学
用途配方食品，以及口服的肠内营养制剂
等等。 这个过程中，我们应该得到医院营
养科的临床营养医生或者临床营养师的

指导。 当然，在补充这些营养口服制剂之
前，也要注意观察他的进食情况，我们还
是鼓励能吃自然饮食， 特别是从流食、半
流食、清淡的饮食、易消化的温和的饮食
开始逐渐增量。 在这个过程中，尤其应避
免过于着急，甚至出现比如摄入大量的糖
份、甜食，摄入大量油炸的、辛辣刺激的食
物，反而造成更不好的结果。

同时， 对于一些长期的营养不足，或
者是长期体重比较低的，特别是一些老年
人， 还是要特别强调对于优质蛋白质的
补充。 也有一些朋友是属于长期素食，对
于动物性食品摄入一直就比较少， 这种
情况下， 除了前面提到的口服营养补充
剂之外，还可以专门添加一些蛋白质的补
充制剂。

此外，在感染的情况下，可能会出现
肠道菌群的失调，或者在细菌感染情况之
下使用抗生素以后会继发出现肠道菌群

的紊乱。 这种情况，我们应该在医生或者
临床营养师指导下， 选择一些益生菌、益
生元改善肠道微生态的情况。

最后，特别要加强在整个防治过程中
的营养监测，包括体重的改变、进食量的
改变、水电解质的情况，对于一些老年人
等等，还要特别注意人体成分比如肌肉量
的变化， 还有一些代谢指标， 像血糖、血
脂、肝肾功能等等。所以，我们也希望能够
在综合防治的过程之中， 定期到综合医
院临床营养门诊， 来加强临床营养方面
的监测。

晨报讯 11 月 26 日，国家卫生健康委
举行主题为“冬季呼吸道疾病防治”的新闻
发布会，邀请相关专家介绍我国冬季呼吸道
疾病防治有关情况。
在居家环境当中，老年人群体相对抵抗

力较弱，他们该如何防护？
对此，北京医院呼吸与危重症医学科主

任李燕明在发布会上表示：随着年龄的增长，
老年人呼吸道局部的防御功能和整个免疫功
能是下降的，再加上老年人多合并多种基础
疾病，因此老年人容易罹患呼吸道感染，而且
一旦罹患了以后容易发展成重症，是我们特
别需要关注的一组人群。
在预防方面———
首先，疫苗还是最重要的预防措施。现在

是流感流行的季节。流感的季节性流行，每年
都会出现，因此，对老年人来说，特别是合并
基础疾病的老年人，接种疫苗是最主要的预
防措施。
第二，要注意气温的变化。现在特别是北

方地区气温变化比较大，大家要外出的时候
一定要注意天气变化，根据温度增减衣服。在
居家环境里，也要注意适合的温度。如果居家
温度比较低，可以选择一些小的电器，让我们
的居家环境保持适合的温度。另外，在这里也
想提醒大家一句，湿度也是非常重要的，如果
家庭环境里过于干燥的话，也不利于呼吸道
健康。
第三，如果外出，尽可能减少去密闭环境

人群聚集的地方，如果去的话，尽可能减少逗
留时间。去的时候，要戴上口罩，注意双手的
清洁。另外，要加强通风，每天居室都要进行
通风，可以选择中午相对温度比较高的时候
进行通风。如果有多个房间，可以把老年人转
移到另外一个房间去，房间通风完之后，恢复
到适合温度，再把老年人移回来。
最后，在冬季希望老年朋友加强基础疾

病的管理和维持健康的生活方式。因为对基
础疾病来说，一旦罹患呼吸道感染以后容易
出现基础疾病的急性加重，要把基础疾病控
制在一个比较良好的状态。另外，要保持健康
的饮食、合理的睡眠，少吸烟、少饮酒等，保持
健康的生活方式。
关于老年人群体，冬季的呼吸道疾病，其

发病特点和风险因素有哪些？针对这个群体
制定的治疗方案的特点是哪些？
对此，李燕明在发布会上表示，对于老年

人来说，由于年龄的增长，呼吸道的防御能力
下降，同时全身免疫功能下降，因此容易罹患
各种各样的呼吸道病原体的侵袭。另外，老年
人多合并很多的基础疾病，比如大家熟悉的
慢阻肺病、冠心病、糖尿病等等，这些基础疾
病的存在会进一步削弱老年人的免疫功能。

同 时 ，
一旦罹患了
呼吸道感染之后，
容易出现基础疾病的加
重，比如出现心率失常、呼吸衰竭
等等，因此这组人群由于基础疾病的存
在和增龄相关的呼吸系统免疫功能下降，容
易出现呼吸道感染，并且容易出现重症。
在临床方面，很突出的一个特点，就是这

组人群在罹患了呼吸道感染以后的症状不典
型性。大家可能都知道，对于典型的呼吸道感
染是什么症状呢？是发热，伴有咳嗽、咳痰等等
呼吸系统的症状。但是对老年人来说，他们的
这种表现可能不是特异性的，特别是高龄老人
或者失能失智的老人，他可能不能够很好地表
达自己的不适，因此要加强日常的监测。
首先，很多老年人会以跌倒为首要的呼

吸道感染的表现，因为老年人本身是比较衰
弱的，呼吸道感染会进一步加重他的稳定能
力的下降。
另外，他可能会有一些消化道或者中枢

神经系统的表现，一般情况变差，比如纳差、
嗜睡等等，这些都可能是老年人呼吸道感染
的症状。因此日常护理当中，要密切监测日常
情况的变化，早期发现。
对于老年人的治疗方面，主要包括多个

方面，综合治疗是其中非常重要的一部分。对
于呼吸道感染来说，
首先是抗感染的治疗，遵从医嘱，根据可

能的病原或者已经明确的病原，来给予抗感
染治疗。而抗感染药物治疗选择的时候，要注
意有效性、安全性。老年人多合并多种基础疾
病，会用很多药物，因此要注意药物的相互作
用。同时，根据老年人的肝肾功能调整剂量。
另外，老年人的基础疾病比较多，容易在

感染期间出现基础疾病的加重，因此在呼吸
道感染期间，对于基础疾病的护理和监测就
变得非常重要。
第三方面，我们要在治疗期间加强对老

年人的护理，老年人一旦罹患了呼吸道感染
之后容易出现衰弱，容易出现纳差、吞咽困
难、呛咳、咳痰不利等等，我们要在这期间进
行一些营养的补充，要补充一些好消化、高质
量的食物，同时要加强痰液的引流。
最后，呼吸道感染虽然是个急性的疾病，

但是对于老年人这组脆弱人群来说，可能会
造成长期的影响，可能流感已经好了，但是老
年人会出现功能不良需要长期照护，甚至再
感染的情况，因此在恢复期要对老年人进行
全程评估、多方位评估，包括他的睡眠情况、
营养情况、认知情况、情绪情况等等，根据他
出现的问题进行针对性的干预，促进老年人
早期的康复。

制
图/

潘
文
健


