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绿灯

红灯

为了做好自我防护， 很多人
经常使用酒精消毒。 在对手机等
有电子屏幕的物品消毒时， 注意
不要将清洁剂或酒精直接喷洒
在 屏幕上 ， 以免液体进入电器
缝隙， 损坏屏幕或其他器件。 可
以在干软布上喷洒少许清洁剂或
酒精， 再用软布轻轻擦拭屏幕。

【健康红绿灯】

如果感觉有痰 ， 可以多喝
水， 尤其是热茶， 可以帮助软化
和稀释黏液。 痰多时， 大蒜、 洋
葱、 咖啡因、 碳酸饮料、 酒类、
巧克力和油炸食品都应尽量少
吃， 还要避开乳制品， 特别是高
脂肪乳制品， 可能会使痰液更黏
稠。

吃苹果可以有效预防高血脂
所诱发的并发症， 比如中风、 冠
状动脉综合症、 脑梗等心脑血管
疾病的发病率。 这是因为苹果当
中含有丰富的多酚物质、 膳食纤
维 、 维生素以及果胶等营养物
质， 可以很好地帮助清除掉身体
里的多余垃圾和毒素， 保持血管
畅通， 有助于促进心血管健康。

研究发现， 巧克力最佳保存
温度为18℃。 许多人习惯把巧克
力放进冰箱，但冰箱内湿度太大，
不仅会让巧克力变脆、 影响入口
质感，还会加速氧化，增加表面糖
霜， 甚至改变巧克力的味道。 巧
克力保存得好不好， 最简单的办
法就是听巧克力掰开时的声音，
有清脆的响声就说明保存得好。

一天一个苹果促进心血管健康

·广告·

开展医疗领域乱象专项治理行动丰台区市场监管局

有心血管疾病的老人新
冠重症比例更高

史冬梅表示， 在新冠面前，
老年人是弱势人群， 也是受新冠
影响最大的人群， 重症比例比年
轻人高很多， 二次感染的风险也
比年轻人高许多， 因此需要特别
引起重视。 史冬梅提醒居家观察
的老年人和家属， 发病过程有发
热、 全身肌肉和咽部疼痛， 后期
出现咳嗽、 咳痰等情况都是疾病
的过程， 但是老年人特别是高龄
老人有时反应并不强烈， 出现低
热且体温很快恢复正常。 对于发
热、 肌肉酸痛、 咳嗽等症状， 可
积极退热、 适当增加饮水， 使用
止咳祛痰药物等。

史冬梅建议， 要注意老年人
的血压、 心跳情况， 注意他们是
否有憋气等缺氧症状。 家里可自
备指氧仪和血压计， 也可自备家
庭制氧机， 对于轻度缺氧的老年
病人可在家中进行吸氧治疗； 如
果指氧呈不断下降趋势， 甚至降
到90%以下 ， 或者不适感加重 ，
须去医院进一步诊治。

叶寰表示， 高龄患者的免疫
机能下降， 一旦发生肺炎感染难
以控制。同时，高龄患者的组织修
复能力下降， 细胞衰老缺乏充足
的物质补充，肺炎不容易好。而且
高龄患者神经肌肉衰老， 导致咳
嗽、吞咽困难，呼吸道保护能力下
降，致使排痰功能出现障碍，更容
易发生误吸，加重肺部感染。

出现下列情况应当及时就医

叶寰介绍， 现在临床中发现
并不是核酸转阴病就好了， 有一
些病人在发病十几天以后依然会
出现肺炎， 甚至是重症肺炎。 出
现肺炎一般有前期预兆， 比方说
大多数病人咳嗽三四天症状就逐
渐缓解， 但有一些病人咳嗽越发
剧烈 ， 整宿咳嗽 ， 甚至不能平
躺， 影响正常工作和生活。 更有
一些患者出现呼吸困难， 血氧饱
和度低于 93% ， 甚至低于 90% ，
这就存在发生肺炎风险， 甚至导
致肺功能损伤。

有些病人的呼吸道症状不是
很明显， 但是出现明显的精神萎
靡 、 乏力 、 体力下降 、 浑身酸
痛， 头晕头痛等临床症状， 再结

合有基础疾病、 超高龄的情况就
属于高风险人群 ， 应该及时就
医， 进行肺部CT的检查 ， 明确
是否有重症肺炎发生的可能性。

大多数新冠肺炎患者都是普
通型， 这一类肺炎基本是可以自
限痊愈的。一般来说，整个肺炎应
该在一个月之内得到明显吸收，
临床症状应该在两三周内缓解。

心脑血管及慢性呼吸道
疾病患者稳定期鼓励尽早接
种疫苗

“除非急性发作期， 患有心
脑血管疾病只要病情稳定都鼓励
接种并全程接种疫苗。” 史冬梅
说， 此外， 患有瓣膜疾病， 做过
冠心病支架术或搭桥术后， 以及
先天性心脏病手术 、 射频消融
术、 起搏器术后， 甚至是脑血管
支架、 外周血管支架术后无并发
症及无心衰发作的患者进入稳定
服药阶段也可以接种新冠疫苗。

接种前， 跟社区医生如实告
知目前的身体状况， 接种后要关
注心血管疾病相关症状 （如心绞
痛、胸闷气短等），以及相关指标
（如血压、心率等）变化，一旦有明
显不适应及时到医院就诊。

叶寰介绍， 患有慢性呼吸道
系统疾病 ， 包括有老慢支 、 哮
喘、 肺结节的老年人也应该早期
进行疫苗接种， 预防感染。 但是
当慢性支气管炎或哮喘急性发作
时， 还有正在发生肺炎的人群，
要等疾病处于稳定期时才能接
种。 绝大多数吸入性疫苗从国内
接种情况来看非常安全， 很少有
不良反应发生。

叶寰同时表示， 正在进行放
化疗或者做靶向治疗的肺癌患
者， 还有肺结核患者， 目前没有
任何证据证明不能接种新冠疫
苗。 “这类病人身体较弱， 属于

新冠重症感染的高风险人群， 应
该考虑提前接种， 预防重症感染
发生风险。”

多措并举防范流感和新
冠叠加风险

叶寰提出， 冬季也是流感的
高发期， 老年人预防流感和新冠
感染的有效办法， 主要包括三方
面： 一是传染源的控制， 尽可能
远离流感、 新冠病毒的携带者或
感染者。 二是切断传播途径， 戴
口罩是非常有效的， 可以切断最
重要的传播途径即飞沫传播和气
溶胶传播， 会明显降低新冠和流
感病毒在人群中的传播。 还要勤
洗手， 做好卫生消毒， 定期开窗
通风， 减少呼吸道传染病的病毒
浓度。 三是易感人群的控制， 人
类对新冠普遍没有太多抵抗力，
所以要提高免疫力， 适当补充营
养 、 蛋白质 ， 加强锻炼增强体
质 ， 提高呼吸系统的防寒能力
等。 另外， 要接种疫苗， 比如每
年定期进行流感和新冠疫苗接
种， 提高易感人群的保护力。

阳康后运动要循序渐进

叶寰表示， 原来认为新冠两

周内基本上就康复了， 但是从现
在临床情况看， 很多病人即使核
酸转阴， 还有延续很长一段时间
的临床症状， 比如乏力、 咳嗽、
呼吸困难， 甚至有的病情还在进
一步发展。 所以核酸转阴不能认
为就是真正的痊愈， 需要循序渐
进进行康复， 不要做过于剧烈的
运动， 一切以身体感受为主。 如
果阳康后精神状态很好， 体力充
沛， 就可以从事强度大一些的工
作。 一旦身体有紧急信号， 比如
说头晕头痛、肌痛、乏力、饮食不
振、精神萎靡，一定要赶紧休息，
甚至去医院进行进一步检查。

史冬梅告诉记者， 新冠感染
后遗症是指从新冠感染康复后出
现或持续数周至数月的一系列症
状， 呼吸短促、 咳嗽和胸膜炎性
胸痛是新冠感染后遗症常见的症
状。 常见的心血管方面后遗症包
括疲劳、 认知功能障碍、 睡眠障
碍和运动不耐受， 几乎涵盖每个
器官系统， 胸痛、 呼吸困难和心
悸比较常见， 也可能出现血压升
高、 与活动不相关的心动过速或
血氧饱和度下降。

史冬梅强调， 新冠康复阶段
需要循序渐进地进行运动康复。
新冠转阴后的第1周，目标是给身
体恢复的时间， 可以进行一些日
常活动，比如做家务等；转阴后的
第2周， 目标是逐步提高心率，但
运动时的心率最好不要超过日常
最高心率的70%， 可以进行走路
等轻度运动， 每日时长不超过15
分钟；转阴后的第3周，目标是提
高运动频次和时长， 但运动时的
心 率 不 超 过 日 常 最 高 心 率 的
80%， 可以进行快走等适当的有
氧运动，每日时长不超过45分钟；
转阴后的第4周， 目标是继续增
加运动强度， 但运动时的心率还
是不超过日常最高心率的80%，
可以进行快跑等更激烈的运动，
每日时长不超过60分钟； 转阴后
的第5周，可以回归正常的运动锻
炼，依据自身的耐受程度进行。

面对新冠病毒， 患有
基础疾病的老年人面临什
么样的风险？ 高龄老人应
该如何防护？ 北京安贞医
院心血管内科主任医师史
冬梅、 北京胸科医院呼吸
科主任叶寰日前接受媒体
采访， 就合并相关基础病
的老年人， 尤其是高龄老
年人的新冠防护要点给出
了详细建议 。 专家提示 ，
患有慢性呼吸道疾病的老
年人， 以及心脑血管疾病
患者， 更应积极接种新冠
疫苗， 以加强防护。

患心脑血管等基础病老人
更应接种疫苗

为严厉打击医疗领域乱象，
保护消费者合法权益， 丰台区市
场监管局科技园区所结合辖区实
际开展医疗领域乱象专项治理工
作， 以辖区医疗机构经营资质、
广告宣传、 销售价格为重点， 重
点查处和整治虚假广告、 价格违
法违规等行为。

全面摸排 ， 建立健全台账

在辖区范围内全面摸排医疗机
构， 动态更新台账， 做到监管底
数清、 情况明。 根据相关投诉举
报线索， 对医疗机构分级分类管
理， 积极排查监管风险隐患。

强化监管 ， 督促规范行为
立足市场监管职能， 加强互联网
医疗 、 药品 、 医疗器械广告监
测， 依法查处违法医疗、 药品、

医疗器械、 保健食品广告及虚假
宣传行为， 依法查处各类价格违
法行为。 督促医疗机构经营主体
加强自查自纠， 提高管理能力。

健全机制 ， 实现长效监管
以此次专项治理工作为契机， 建
立健全医疗机构长效监管机制，
综合运用执法检查、 培训教育、
行政约谈、 立案查处等手段， 形

成高压监管态势， 进一步压实企
业主体责任， 逐步健全医疗机构
监管长效机制， 切实保障人民群
众的健康权益。

下一步， 将强化与相关部门
联合执法、 协同合作， 继续加大
医疗行业监督检查力度， 对违法
行为采取 “零容忍”， 发现一起
查处一起。 （王春晖）

巧克力有个最佳保存温度

有痰时少吃这些食物

酒精不能对着手机喷

专家温馨提示：


