
前不久， 国家卫健委在
官网发布 《关于做好老年人
新冠肺炎疫情防控工作的通
知》中指出，此次疫情中危重
症患者老年人居多， 要把老
年人防控工作当作重要工作
来抓。 老年人他的身体各项
机能退化， 抗病能力不如年
轻人， 在此次疫情中要特别
的加强防护。 那么，老年人在
日常生活防护中要注意些什
么？ 为此，记者邀请北京同仁
医院老年医学科主任医师刘
琦给大家一些防护建议。

■健康服务

疫情期间防跌倒尤其重要

“动作慢点，千万别跌倒”。 这句话
成了同仁医院老年科医生的口头禅，每
次看完病都会细心地叮嘱患者。

王大爷85岁了， 有高血压、 前列
腺增生等疾病， 规律服药， 控制的很
好， 性格开朗、 不服老， 每次来医院
看病时都是自己骑着电动三轮车带着
保姆来。 前不久， 王大爷又来门诊了，
这次是家属用轮椅推着来的， 人也瘦
了一圈。 一进诊室， 王大爷讲述了他
的经历： “平时你们总叮嘱我注意别
摔跤， 我都没当回事， 这次真体会了。
一个月前， 我出门有一个两级小台阶，
我没走台阶直接跳下去了， 没想到做
了个屁蹲儿———股骨颈骨折了， 好在
及时做了手术， 能够活动了。”

“其实跌倒在老年人群中发生率很
高。 据统计，65岁以上老年人群中每年
有 1/3的人有过跌倒 ，80岁以上可达
50%，而且很多人都有反复跌倒的经历。
伴随跌倒，可有很严重的并发症，如软
组织损伤、骨折、甚至颅脑损伤。 所有防
跌倒很重要。 ”刘琦介绍说，跌倒的原因
有很多，常见的有三种：

一是肌少征：随着年龄增长，运动
减少、饮食等因素，肌肉含量减少，就像
头发白了一样，是一种老年人普遍存在
的现象，如果达到一定程度，医学上称
为肌少征。 也是老年科非常重视的，因
为肌量减少造成活动能力应急能力及
平衡能力下降，容易造成跌倒。

二是一些基础病：如脑缺血、快速
或缓慢心律失常、体位性低血压等病理
因素也可造成头晕、跌倒，甚至晕厥。 如
有上述情况需要及时就医。

三是药物因素： 老年人睡眠不好，

很多老年人服用安眠药，其实有些安眠
药除助眠外，还有肌松作用，容易造成
跌倒。

还有一些日常需要注意的， 比如：
光线太暗、地板太滑、鞋子太大、裤子过
长等等因素也是跌倒较常见原因。

刘琦提醒，目前疫情期间，因为居
家活动量减少，特别是老年人容易引起
肌肉量下降，增加跌倒风险。 建议老人
能够在家做力所能及的活动， 如太极
拳、八段锦等，对提高肌力和平衡能力
都有益处。 运动的原则是：循序渐进、量
力而行、持之以恒。

血压表准不准很关键

“疫情流行期间很多有慢性疾病的
老年人没有特殊情况，都不愿意去医院
了，有些高血压的患者，坚持自行监测
血压，有人就发现一天中多次测血压都
不相同。 ” 刘琦说，在临床工作中也经
常碰到这样的情况： 高血压病人复诊
时， 测血压后抱怨说家里的血压表不
准， 出门时自己测是130/70 mmHg，在
医院测是140/80 mmHg。 是不是病人家
用血压计不准呢？ 首先我们要了解一下
自己的血压特点。

无论是否有高血压病，一天当中血
压都是有波动的，绝大多数人群血压有
两个峰值，第一个出现在清晨5点到8点
左右，是一天中最高的血压时段；第二
个高峰出现在傍晚4点到6点左右，较晨
峰稍低些， 其他时间血压低于上述时
段，夜间最低，这种规律与体内内分泌
激素分泌峰正好吻合，夜间休息，体内
交感神经休息、迷走神经活跃，血压较

低， 因此一天中的血压曲线像杓型，我
们称杓型曲线。 就像这样的曲线。

正常昼夜差在10%-20%，如果不到
10%，我们称浅杓型或非杓型，大于20%
被称为深杓型或超杓型， 昼低夜高，称
为反杓型曲线，都是不好的，也是动脉
粥样硬化的危险因素。 大部分患者都有
这样的疑问，我的血压高了，即便到了
160/100 mmHg也没有什么反应， 那么
高血压对身体有什么影响呢？

刘琦表示，就像前面说的，高血压
或血压曲线异常都是动脉粥样硬化的
促发因素， 而动脉粥样硬化是冠心病、
心肌梗死、脑卒中等致命疾病的病理基
础，所以高血压一定要治疗。

需要了解的是，无论是电子血压计
还是医用血压计，我们连续测量就发现
几次测血压值都会不同，特别是有心律
不齐的患者，正确的方法是要求静坐休
息至少15分钟再测血压，两次测量要间
隔5分钟以保证血压测量准确。 测量姿
势也很重要，推荐端坐位，右侧上臂血
压，上臂与心脏基本同高。 推荐品牌电
子血压计，最好是测上臂的，定期更换
电池，如果怀疑血压计不准确，可在就
诊时带来与医用血压计做个对比。 如果
多病共存，服药较多，应该定期到医院
进行评估，以减少药物相互作用，改善
总体预后。

但在治疗过程中也有一些情况需
要注意， 有些患者听说其他人应用某
药，治疗高血压效果不错，自行更换；在
疫情期间自己的药物没有了，又不想去
医院取药，自己随意买点药；觉得药物
副作用大， 用保健品代替降压药物，以
上情况都是不可取的。
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在这个季节， 无论是普通感冒、流
行性感冒， 都具有季节性流行的特点，
最常见的症状就是畏寒怕冷， 鼻塞鼻
涕，喷嚏。 眼下，正值疫情防控关键阶
段，在居家情况下，怎样预防流行性感
冒？ 为此记者采访了北京瑶医医院安娟
医生，她给出了四方面建议。

首先，要注意休息，适当饮用热水，
或者热的姜苏茶、热粥等，微微汗出，可
以使寒邪从内而出，但若出现发热情况
则需及时就诊。

其次，适当艾灸，提升阳气。 随着春
天的到来，气候湿度转大，同时因为大

家肢体缺乏活动，气血不流动，此时最
容易受到寒湿二邪的侵犯。 如最突出就
是肩颈部的紧绷、酸胀、酸麻不适，因为
大椎穴就在此处， 邪气最易从此处进
入，进而感受邪气患上感冒或者头痛。

比如， 若以寒邪为重， 肩颈部紧
绷感为主， 可以选用温法， 如艾灸大
椎穴， 每天1-2次， 每次15分钟左右，
灸完之后适当活动颈部， 避免受风寒。
若以湿邪为主， 症状为困重感， 肌肉
酸痛为主， 平素汗出少， 那么可以选
用汗法或者利小便的方法， 最简易的
办法就是喝热粥， 喝热粥第一可以助

胃气 ， 胃气充足可以促进气血运行 ，
喝热粥后会加快人体津液的代谢， 多
小便则湿邪可以从小便而去， 同时喝
热粥可以助汗， 微微汗出则湿气从表
而去。 这都是饮食调理的方法。 当然，
还需要加强运动， 运动可以有助气血
运行， 振奋阳气， 驱散寒湿之邪。

第三，中药泡脚，驱寒祛湿防感冒。
在机体生发的阳春三月， 因天气潮湿，
身体易积聚水分，身体也感觉总是重重
的，这是体内湿气重的一种表现。 体内
的寒、湿之毒，通过中药泡脚，促进血液
循环、新陈代谢，达到预防感冒、温经通

络、祛缓风湿等作用。
中药泡脚方： 在热水中加入老姜

12g、肉桂12g、独活12g、桑枝12g、秦艽
12g、赤芍12g、徐长卿12g、泽兰12g、粉
防己12g、牛膝12g。

先把脚放在热气上熏，待水温下降
至40℃左右后再将双脚放入桶中浸泡
25分钟。 全身微微汗出即可，及时擦干
脚部，然后用力揉搓脚心100～200次。

第四，适当运动，增强抵抗力。 可以
坚持打八段锦，尤其可以多练习攥拳怒
目增气力，达到舒展肝气，畅通气血，疏
筋柔体，强体增智的效果。
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■医生 健康说

疫情下，老年人如何做好自我防护？
□本报记者 博雅

□本报记者 余翠平

刘琦：
老年医学博士， 主任医师， 首都

医科大学附属北京同仁医院老年医学
科副主任。 曾于澳大利亚迪肯大学附
属McLLAR老年医学中心访问学习 。
从事临床工作30年， 对于老年性疾病，
如高血压病、 冠心病、 糖尿病、 老年
呼吸性疾病等有较丰富的临床经验 ，
擅长老年疾病的综合治疗。 担任首都
医科大学老年医学系、 北京医学会老
年分会、 中华医学会北京分会老年医
学委员会心血管学组、 北京医师协会
老年医学分会、 中国老年医学会流行
病学与疾病分会等学术委员会委员。

疫情期间，如何居家预防流行性感冒？

———访北京同仁医院老年医学科主任医师刘琦


