
始于 2019 年底的新型冠状

病毒肺炎疫情仍在肆虐。老年

人，尤其是有各种慢性基础疾病

的老年人是弱势人群：由于身体

机能下降、抵抗力低下，他们成

了易感人群。并且确诊的老年

患者多有基础病，治疗起来难度

大。一旦感染，危重症比例高。

这个群体数量庞大。根据第七

次人口普查数据，2020 年，大陆

地区 60 岁及以上的老年人口总

量为 2.64 亿人，已占到总人口的

18.7％。

新型冠状病毒感染重在预

防，而预防感染最好的方法，就是

减少外出，尽量远离人群密集的

地方，因此，后疫情时代，老年人

做好居家防护十分重要。

1.重视疫情，避免聚集。首

先子女要让家里的老人知晓目前

疫情严重性，引起他们的重视。

及时关注新闻及官方最新、最权

威的报道。避免去人多的地方，

不聚会、不走亲友。

2. 保持清洁通风。居家期

间，保持居室环境的清洁和通风，

每天 2~3 次，每次 30 分钟左右。

但寒冷天气也要注意保暖。

3.勤洗手，做好手卫生。从

外面回来、吃饭前、如厕后，都要

洗手，洗手时使用洗手液或香皂，

一定要用流水冲洗，洗手时间要

足够长，一般是 30秒。

4. 注意家居用品日常清洁
消毒。新型冠状病毒可以通过

接触传播，因此对于经常接触的

餐桌、茶几、卫生间、门把手、电

话按键等地方，每日清洁。老年

人呼吸道比较敏感脆弱，消毒时

应选择对老年人呼吸道刺激小

的产品，例如使用浓度 75%的酒

精棉片或酒精擦拭，也可以使用

84 消毒剂（稀释后使用，一般与

清水配比为 1∶100），或其他含氯

消毒液。但如果老人对氯过敏

或者会产生呼吸道刺激症状，不

建议使用。在消毒前戴口罩，消

毒后通风，可以减少消毒剂对呼

吸道的刺激。另外，网络上传播

的各种熏白酒、熏醋、熏艾灸等

偏方达不到消毒的效果，对呼吸

道敏感或有哮喘病史的老人而

言，还很有可能诱发呼吸系统疾

病，不建议使用。

5. 保证饮食健康。注意合

理的饮食结构，尽量做到荤素合

理搭配，也要注意粗细的合理搭

配，尽量做到充足营养摄入。老

年人抵抗力弱，饮食中要定量补

充优质蛋白，增强抵抗力，如牛

奶、鸡蛋、瘦肉等。长时间在家

中，活动量不足的老年人在饮食

上要多吃青菜、水果等含纤维素

多的食物，减少精米、精面和肉

类饮食，还要充分饮水，避免因

为活动不足而导致的便秘，影响

肠道健康。

6.适度运动。很多老年人可

能习惯于每天出门锻炼身体，所

以一下子被封闭在家中，感觉很

不适应。其实在家里也可以锻炼

身体，比如说，可以打太极拳、八

段锦、五禽戏等传统健身功法。

家中空间大的可以在各个房间内

进行往返散步，每餐后可以慢走

或者原地走 15~30 分钟。也可以

借助家里的一些器材适当地运

动，比如跑步机、康复仪器等，注

意一定要保护好自己，避免受伤。

7.多沟通、多关爱。子女可

以适当地放下手中的手机、电脑，

陪伴老人，陪他们多聊聊天，听听

他们的内心。疫情让这个假期格

外的长，所以珍惜和老人团聚的

时间。

8.及时接种疫苗。从目前我

国奥密克戎流行的地区，尤其是

广泛、严重流行的地区监测和评

估结果可以看到，未接种疫苗和

接种两剂次、接种三剂次之间的

保护作用差别是非常明显的，接

种两剂次和接种三剂次之间对于

预防重症和死亡作用也有明显差

别，应提醒家中老人及时接种疫

苗。

9.及时就医。如果家中还有

卧床老人以及患有慢性疾病的老

人，也不要慌张，做好日常防护，

必要时还是要联系医生及时去医

院。

后疫情时代
老年人如何居家防护？
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■福建卫生职业技术学院 老年保健与管理教研室 朱莹

5 月 21 日，由《福建卫生

报》社举办的“糖尿病预防和

饮食指导专场宣教活动”在

福州 EO 健康沙拉万科店举

行。

活动现场，全科医生、健

康管理师黄心光接受群众咨

询，答疑解惑；专业护理团队

为来参加活动的市民提供专

业服务。

福 建 省 营 养 协 会 副 会

长、本报健康大使、福建医科

大学附属协和医院注册营养

师朱屾山用通俗诙谐的语

言，重点介绍了糖尿病的饮

食控制、治疗方法，要把好入

口关，从饮食的量、食物、营

养等方面转变自己的生活习

惯。

通过现场指导和互动，

让参加活动的市民学会合理

调配碳水化合物、脂肪、蛋白

质三大热源营养在膳食中的

比例，从而实现控制血糖长

期达标，预防各种感染。

如今，越来越多的健康

筛查宣传咨询活动走进基

层，受到了广大群众的欢迎

与好评。朱屾山老师表示，

此类活动将患者有针对性地

集中起来，通过寓教于乐的

方式，将专业科普知识传授

给大众，有效提高人民群众

自我保健意识和健康水平。

本报联合相关单位接连举办颈动脉斑块筛查、糖尿病饮食指导活动

健康管理关口前移 你体验过吗

近年来，糖尿病和脑卒中的

发病率迅速上升，引起全社会广

泛的关注和讨论。如何降低这

两种疾病的发病率，成为现今社

会亟需解决的难题。

为更好地让群众认识其中

的危险因素和预防措施，增强群

众对健康的关注，《福建卫生报》

社联合相关单位接连举办了两

场疾病筛查宣传咨询活动，吸

引了百余名患者及其家属

参与，现场咨询众多，反

响热烈。

5 月 16 日，颈动脉 B 超斑块

筛查活动走进福州市台江区鳌

峰街道社区卫生服务中心。

现场，医务人员为居民讲解

了颈动脉斑块的形成、预防和危

害等，强调老年人应当重视对斑

块的治疗，对居民的健康状况做

出提前预警，对已出现斑块的居

民提出治疗建议，阻止及延缓斑

块的继续生长，达到早发现、早

治疗、早预防的目的。

糖尿病预防和饮食指导

□见习记者 丁婷玟

颈动脉B超斑块筛查活动走进社区


