
躲着病毒“走”

“老年人群多有基础性
疾病，或者几种疾病共患
的情况，新冠病毒的感染
可能会加剧其原有疾病的
病程，这是3年来新冠疫情
数据的归总结论。”王小宁
说，但还是要正确认识新
冠病毒，老年人不要有太
大心理压力。

有专家认为由于现在
的新冠病毒变异株很少会
引发“肺炎”。王小宁表示
认同，他说，这也提示老年
人要“与时俱进”地认识新
冠病毒，保持轻松的心态，
不要因为有基础性疾病莫
名紧张甚至排队囤药、甚
至乱服药，反而增加了感
染或其他风险。

近日，张文宏也建议
老年人这段时间内不要去

跳广场舞、搓麻将、聚集聊
天。对此，王小宁表示认
可。“现在老年人最紧要的
就是‘躲着病毒走’！逛商
场、去市场都要减少，尤其
不要去人群密集、还不通
风的地方活动。”王小宁也
提醒，老年人有条件的话
还是要坚持在空旷的户外
多运动、多走动，在不聚集
的状态下保持恰当的运动
量。总而言之，“躲着病毒
走”是要放轻松、多遛弯、
少聊天。

对病毒“设防”

接 种 新 冠 疫 苗 可 以
有 效 降 低 老 年 人 感 染 新
冠病毒后发生重症、危重
症 和 死 亡 的 风 险 。 王 小
宁表示，在秋冬季要对病
毒“设防”，老年人不光应
该 接 种 新 冠 疫 苗 和 加 强

针，接种流感疫苗也非常
重要。

为什么要接种流感疫
苗呢？王小宁解释，冬季
是呼吸道疾病高发季节，
其中就包括季节性流感。
作为健康的第一责任人，
老年人要将身体作为一个
整体来实施对病毒的“设
防”，流感疫苗和新冠疫苗
一样对于帮助老年人避免
轻转重起着重要的作用，
能够有效地预防流感病毒
带来的对身体器官的负面
影响。

“钟南山院士特别指
出目前有新冠和流感病毒
混合感染的风险，防新冠
也要防流感，不能只盯着
暴露在‘明处’的病毒，忘
了没有被媒体关注报道的
病毒。”王小宁说。

由于此前长期从事老

年医学研究管理工作，王
小宁还特别提醒老年人，
对病毒“设防”的另一个关
键内容是要保证身体内足
够的营养。“如果被感染
了，就是一场‘熬战’，‘熬’
得住就为免疫系统赢得了
时间。”王小宁说，老年人
只有营养充足而且均衡，
才能“熬”得住。

当今生活好了，人们
很少饥饿，但世界卫生组
织认为“隐性饥饿”长期存
在，即营养素摄入不足和
营养失衡。“老年人每天吃
的食物变少，消化吸收功
能变差，关注营养格外重
要。”王小宁表示，如果感
染新冠病毒，老年人在重
视对症治疗的同时，还要
重视营养的摄入和补充，
为“自限性”疾病的自愈打
好基础。 张佳星

这波感染高峰，老年人如何“躲着走”？
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“要是打过针，估
计要少受很多罪”，今年
63 岁的沈青（化名）家
住上海，其丈夫66岁，
家中六人同居，全家感
染，老人未接种疫苗，目
前均已转阴。以下部分
是老人的自述。

我们和儿子媳妇
以及两个孙子住在一
起。小孩子们陆续阳了
之后，我感觉我们也逃
不了。尽管每天戴着
N95口罩，但总有吃饭
喝水的时候，何况还要
照顾两个小孩。有点担
心的是，我们两个老的
都还没打疫苗。儿子催
了很多次，我们总是有
点担心。这下可好，只
能接种天然疫苗了。

那天下午，我开始
感觉有点疲劳、肌肉酸
痛，赶紧拿出抗原测了
一下，还是“一条杠”。
儿子说，一开始测不出
的，我将信将疑。到了
晚上，我开始发烧了，体
温最高到38.8℃。吃了
泰诺林，捂了一身汗，热
度下来了。发热的时候
人是蛮难受的，头重脚

轻，心跳快，但是也跟以
前重感冒差不多。体温
下来就轻松多了。老公
还是很健康，一点没事
的样子。

第二天早上起来，
儿子叫我再测个抗原。
一测，果然“两条杠”出
来了。第二天还是有热
度，但比第一天低一点
了 ，好 像 最 高 到 了
38.6℃。又吃过两顿泰
诺林，还是一样，热度上
去，人就疲劳想躺倒。
媳妇叫我监测有没有胸
闷气短的情况，这倒是
没有，就是心跳一直比
较快。我本来就有甲亢
的毛病，心跳快起来，还
是挺不舒服的，也睡不
好觉。

不过，热度下来以
后，就完全正常了，心跳
快也恢复了，我还做了
不少家务。到第三天，
热度没有了，但喉咙就
开始痛了。非常痛，咳
嗽多，痰也多。止咳我
吃了复方甘草，还有宣
肺止嗽合剂，稍微有点
作用。这个时候，宣称
自己喝酒不会感染的老

公也开始发烧了。不过
他发烧的时间比较短，
一天就恢复了。

接下来就进入了
漫长的咽痛咳嗽时期，
前 后 共 有 一 个 多 礼
拜。喉咙是真的很痛，
比以前感冒都要痛。
老公也说喉咙痛。家
里总有此起彼伏的咳
嗽声。痰也很多，还感
觉特别黏。这个时候
我们又连续做抗原，差
不多在开始发烧后的
十天出头，抗原阴了。

我其实有点后悔，
没有听儿子的话去打疫
苗。他们两个年轻人打
过疫苗，症状明显要轻
很多，媳妇更是没有喉
咙痛和咳嗽。我们两个
虽然年纪大了，但没什
么基础病，要是打过针，
估计要少受很多罪。

夏杰艺

“奥密克戎，没这么可怕”
阳性感染者的自愈全记录 随着抗疫政策

的调整优化，我国医
保仍可为参保人提
供3个方面的重要保
障。包括免费接种
新冠疫苗、轻症居家
可用个人账户购买
防疫药品、重症住院
个人零自付等。

医保为群众接
种新冠疫苗买单，包
括疫苗费用和接种费
用。如果“阳”了，公
众可使用医保个人账
户购买退热、止咳、抗
病毒、治感冒以及抗
原检测试剂盒、口罩
等药品和防疫物资。

此前发布的《抗击新
冠肺炎疫情的中国行
动》白皮书显示，全国
确诊患者人均医疗费
用约2.3万元，重症患
者人均治疗费用超过
15万元，一些危重症
患者治疗费用达几十
万元甚至上百万元。
不过，患者个人不必担
心费用问题，医保政
策明确，新冠病毒肺
炎确诊患者在经基
本医保、大病保险、医
疗救助按规定支付
后，个人负担部分由
财政全额补助，个
人不花一分钱。吴为

“阳了”怎么办？医保提供保障

近日，为方便市民群众
进行抗原检测结果报告，青
岛市上线“抗原检测结果上
报”小程序，抗原自测结果上
传及结果查询步骤如下:

小程序入口

方法一，打开支付宝搜
索“抗原检测结果上报”小程
序或扫描下方二维码进入。
方法二，打开爱山东青 e 办
App 搜索“抗原检测结果上
报”。方法三，通过“青岛政
务网”公众号-疫情防控-抗
原检测结果上报模块进入。
方法四，打开爱山东 App 搜
索“抗原检测结果上报”。

抗原检测结果上报

自主申报：进入“抗原检
测结果上报”应用首页，点击

“自主申报”。填报个人信息
授权可自动获取信息如姓
名、手机号、证件类型、证件
号码，填写包括居住地址、详
细地址、采样时间、试剂厂商
（非必填）、检测结果状态、检
测凭证照片等信息，点击“自
主申报”提交检测信息。

代办申报：填报被代办人
信息，需要填写包括姓名（被
代办人姓名）、手机号、证件类
型、证件号码。居住地址、详
细地址、采样时间、试剂厂商
（非必填）、检测结果状态、检
测凭证照片等信息，并点点击

“代办申报”提交检测信息。

查询检测结果

进入“抗原检测结果上
报”首页，点击“上报记录-
立即查看”即可查看最近 14
天上报的抗原检测结果信
息；进入“青岛一码通”平台
也可以查询抗原检测结果。
另外在扫码成功页面，最新
的抗原检测结果也会显示在
左下方核酸结果的下方，方
便市民在进出公共场所时扫
码提供所需的抗原信息。

海豹

青岛上线“抗原检测
结果上报”小程序

防疫故事

日常生活中，我们需要多吃一些
含有叶黄素丰富的食物，比如说甘
蓝、菠菜、卷心菜、绿豆、蓝莓、芒果和
木瓜，因为这些食物中含有大量的叶
黄素，可以保护人体的眼睛，防止视
力衰减。老年人更应该注意叶黄素
的补充，能够预防老年眼部病变。

许多老年朋友眼部不适都与缺
叶黄素有关，及时补充叶黄素，能保
护眼睛不受到破坏，同时滋润双眼，

呵护眼睛健康,因此叶黄素也被誉为
“植物眼黄金”。

为了帮助眼部不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购南京同仁堂绿金家园蓝莓叶黄素
酯片6瓶只需99元，由于此次优惠产
品数量有限，活动时间仅限7天，还
望广大朋友抓紧时间报名申购，售完
为止，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

“空气的流通对病毒的稀释非常重要。”12月12日，中国科协
生命科学学会联合体原秘书长、老年健康管理专家王小宁接受采
访时表示，老年人要安全平稳度过这波感染高峰，在生活上尤其要
做好通风和保暖兼顾的措施。老年人作为新冠病毒的易感染人群
和较有可能诱发重症的人群，还应该有哪些特别的注意事项呢？

动态关注


