
跌倒严重影响老年人
健康

老年人跌倒死亡率随
年龄增加急剧上升，跌倒
除了会导致老年人死亡，
还导致大量残疾，严重影
响老年人晚年的生活质量
和身心健康。如果平时生
活中能够注意到老年人身
边潜在的危险因素，老年
人跌倒是可防可控的。

很多人认为，老年人
跌倒大多发生在冬季户外，
冬季雨雪等恶劣天气多，老
年人穿衣多，行动不便，是
老年人户外跌倒的主要原
因。除了户外，年人居家时
间更多，不少老年人跌倒是
发生在家中的，因此无论是
老年人本人还是家属，都应

提高防跌倒的意识，时时刻
刻注意防范。

有基础病的老人要借
助辅助工具

有基础病的老年人，
比如心脑血管疾病、膝关
节退化、腰椎间盘突出等，
日常恐因腰腿行动不便、
无力或一时头晕造成跌
倒，这种跌倒往往是一瞬
间的，所以在日常过程中，
尽量要借助辅助工具。

要避免走路过快，更
要避免登梯爬高，特别是
岁末年尾，更不要做力所
不能及的家务。在日常的
生活环境中，可以安装一
些适老性的辅助工具，如
在卫生间、厨房等容易跌
倒的地方安装固定扶手，

家庭地面要保持干燥，如
厕和沐浴时最好有人陪
同，选择坐浴和坐便。老
年人平时要注意锻炼肌
肉，增加体力及平衡能力，
适合的运动包括太极拳、
散步、八段锦、老年健身操
等。同时，平时要多晒太阳，
在医生的指导下服用预防
及治疗骨质疏松症的药
物。冬季穿衣要合身宽松，
鞋子要低跟防滑，居家尽量
不要穿不带跟的棉拖鞋。
外出要养成安全出行的习
惯，切不可“不服老”，要选择
适当的行走、视力、听力辅助
工具（如助行器、拐杖等）。

老年人跌倒，家人怎
么办

老年人一旦跌倒，家

人不要急于搬动伤者，如
有呕吐，将头偏向一侧，并
清理口、鼻腔呕吐物，保持
呼吸道通畅，观察、询问是
否有剧烈疼痛或口角歪
斜、语言不利、手脚无力等
提示脑卒中情况。

在不了解相关病情
下如立即扶起老人可能
加重脑出血或脑缺血，使
病情加重。查看有无肢
体疼痛、畸形、关节异常、
肢体位置异常等提示骨
折情形，查询有无腰、背
部疼痛，双腿活动或感觉
异常及大小便失禁等提
示腰椎损庄媛害，如无相
关专业知识，不要随便搬
动以免加重病情，应立即
拨打急救电话。

庄媛
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中国国家卫生健
康委员会26日晚发布
公告，将新型冠状病毒
肺炎更名为新型冠状
病毒感染。

为何将“新冠肺炎”更名为“新
型冠状病毒感染”？国家卫健委网
站当天公布的相关解读问答指出，
2020年1月20日，经报国务院批准
后国家卫生健康委发布公告，将新
型冠状病毒肺炎(简称“新冠肺炎”)
纳入《中华人民共和国传染病防治
法》规定的乙类传染病，并采取甲
类传染病的预防、控制措施。当时
命名为“新冠肺炎”，主要考虑疫情
初期病例大部分有肺炎表现。

答问介绍说，随着奥密克戎变
异株成为主要流行株以后，致病力
减弱，仅有极少数病例有肺炎表
现。考虑到肺炎仅反映了病毒感
染后较为严重的患病状况，不能概
括所有感染者临床特征，将“新冠
肺炎”更名为“新型冠状病毒感
染”，更加符合目前的疾病特征和
危害。 中新社

新冠肺炎更名为
新冠病毒感染

感染新冠病毒康复后出现咳嗽
怎么处理？该如何注意饮食健康？
如何科学进行锻炼？

清淡饮食，补充蛋白质

康复期是指核酸检测结果转
阴后的 7 至 10 天。康复期不能大
补，否则对身体的康复不利。不要
大吃大喝，特别是不要吃油腻和肥
甘厚味的食物，要清淡饮食，可以
每天吃一两个鸡蛋、喝牛奶或者喝
粥，多吃蔬菜水果，保证体力恢复。

康复期需适当加强营养。要
加强蛋白质的摄入，因为人体细胞
的功能和各个脏器的功能都非常
依赖蛋白质，加强蛋白质营养摄入
有利于康复。

康复期会出现咳嗽的症状，没
必要用太多药物治疗，可以用一些
食疗的方法。按照中医理论，如果
咳嗽痰多，煮梨的时候，可以放几
粒川贝，喝汤后可以缓解症状；如
果痰是白色的，不是特别多，吐出
来困难的话，可以放几粒花椒，有
利于促进呼吸道修复。

不剧烈运动，放缓节奏

康复期适量运动有利于康复，
但不能剧烈运动。一定要根据自己
的病情和身体状况做康复运动。可
以做一些比较缓和的运动，如八段
锦、太极拳等，有利于气血经络运行
通畅，正气恢复。运动量不超过自
己平时的1/3，之后逐渐增加。

老年人康复期不应进行高强
度健身运动。老年人本身患有糖
尿病、高血压、冠心病等慢性病，平
时有锻炼的习惯，感染新冠病毒后
康复速度慢，抗原检测虽然转阴
了，但呼吸道症状还会持续，如果
恢复到平时的锻炼水平，可能不利
于康复。 申少铁

天气寒冷又到了老年人跌倒高发季节

防范跌倒，对老年人何其重要！
12月25日，北京大学基础医学院生物化学与生物物理学系童

坦君院士意外摔倒受伤医治无效逝世，享年88岁。跌倒是我国伤
害死亡的第四位原因，而在65岁以上的老年人中则居首位。随着
数九寒天的到来，又到了老年人跌倒的高发季节特别是岁末年终到
来，一些老年人在家中做大扫除也容易引发跌倒等意外，造成骨折
或其他伤情。冬季老年人如何预防跌倒呢？

非同日两次空腹血尿
酸水平>420μmol/L（成年
人，不分男性、女性）即为高
尿酸血症，是嘌呤代谢紊
乱引起的代谢异常综合
征。高尿酸血症不仅会导
致痛风发作，还会对机体多
种组织及器官造成损害。
病患起始降尿酸药物时机

无症状高尿酸血症如
无合并症，开始降尿酸参考
值>540μmol/L，血尿酸控
制目标<420μmol/L。无
症状高尿酸血症有合并症，
开 始 降 尿 酸 参 考 值 >
480μmol/L，血尿酸控制目
标<360μmol/L。

痛风患者如无合并
症，开始降尿酸参考值>
480μmol/L，血尿酸控制目
标<360μmol/L。痛风患者
有合并症，开始降尿酸参考
值>420μmol/L，血尿酸控
制目标<300μmol/L。

高血压、脂代谢异常、
糖尿病、肥胖、脑卒中、冠心
病、心功能不全、尿酸性肾
石 病 、肾 功 能 损 害（≥
CKD2期）等病患者；以及
痛风发作次数≥2次/年、痛
风石、慢性痛风性关节炎、
肾结石、慢性肾脏疾病、高
血压、糖尿病、血脂异常、脑
卒中、缺血性心脏病、心力
衰竭和发病年龄＜40岁等
人，不建议将血尿酸长期控

制在＜180μmol/L。
病患降尿酸药物选择

推荐别嘌醇、非布司
他或苯溴马隆为痛风患者
降尿酸治疗的一线用药。

别嘌醇 建议从小剂
量起始，并根据肾功能调整
起始剂量、增量及最大剂
量。一般初次剂量50mg/
次，1～2次/日，每周可递增
50～100mg/日 ，至 200～
300mg/日，分2～3次服。

非布司他 起始剂量
为20mg/d，2～4周后血尿
酸水平仍未达标，可增加
20mg/d，最 大 剂 量 为
80mg/d，通过肾脏和肠道
双通道排泄，尤其适用于慢
性肾功能不全患者，为痛风
患者的一线降尿酸药物。

苯溴马隆 苯溴马隆
通过抑制肾近端小管尿酸
盐转运蛋白 1（URAT1），
抑制肾小管尿酸重吸收以
促进尿酸排泄，特别适用
于肾尿酸排泄减少的高尿
酸血症和痛风患者，对于
尿酸合成增多或有肾结石
高危风险的患者不推荐使
用。服用期间应注意大量
饮水及碱化尿液。建议起
始剂量为25mg/d，2～4周
后血尿酸水平仍未达标，可
增加25mg/d，最大剂量为
100mg/d。建议在使用过
程中密切监测肝功能，慎用

于合并慢性肝病患者。
病患有合并症时药物选择

合并高血压 建议降
压 药 物 首 选 氯 沙 坦 和
（或）钙通道阻滞剂，排钾
利尿剂、β受体阻滞剂、血
管紧张素转换酶抑制剂、
非氯沙坦血管紧张素Ⅱ
受体阻滞剂均明显增加
痛风发生风险，不推荐噻
嗪类和袢利尿剂等单独
用于降压治疗。

合并血脂异常 合并
高三酰甘油血症时，调脂药
物首选非诺贝特（非诺贝特
通过抑制URAT1，抑制肾
近端小管尿酸重吸收，促进
肾脏尿酸排泄）；合并高胆
固醇血症时，调脂药物首选
阿托伐他汀钙（阿托伐他汀
钙通过促进肾脏尿酸排泄
降低血尿酸水平）。

合并糖尿病 首选兼
有降尿酸作用的降糖药物
（α-糖苷酶抑制剂、胰岛素
增敏剂、二肽基肽酶4抑制
剂，钠-葡萄糖协同转运蛋
白 2 抑制剂和二甲双胍
等），次选不升高尿酸的药
物（胰升糖素样肽1受体激
动剂利拉鲁肽和艾塞那
肽）。胰岛素通过激活
URAT1，促进肾近端小管
尿酸重吸收，不建议使用。

李智锋（青岛思达心
脏医院副主任医师）

高尿酸血症危害有哪些、如何治疗？

微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“221228”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

12月26日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、百步穿杨；
2、截然相反；
3、口是心非；
4、青红皂白；
5、三生有幸；
6、一尘不染。
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近期，用艾条熏消可以
清除新冠病毒的信息，在
很多微信群中传播，更有
消息称在20立方米的空间
内，艾烟（艾条燃烧的烟
雾）对空气中的病毒、细菌
的消杀率达到 99.49%。艾
条在消灭病毒领域真有如
此神奇的效果吗？

陆军军医大学西南医
院郑蜀芳医生并不认可烧
艾条消毒这种方法。她表
示，在医疗领域消毒通常
有物理法和化学法进行物
品、环境、空气消毒。物理
法包括阳光暴晒、煮沸、高
压蒸汽灭菌、辐照等；化学
法是通过化学试剂如过氧
乙酸、甲醛、含氯消毒剂、
过氧化氢等进行消杀。燃
烧艾草消毒的方法，在医
疗消毒技术规范中是没有
的，所以并不推荐。

原重庆市中医院药剂
师金建初表示，熏艾消毒
是一种民间的偏方，和熏
醋消毒的方法类似，它们
或许有一些杀灭细菌的作
用，但是否能完全杀灭没有
定论。此外，近期大部分市
民消杀的原因是希望杀灭
新冠病毒，而并没有证据表
明熏艾有这样的效果，所以
他并不推荐。 彭光瑞

熏艾能杀灭99%病毒？
医生：不推荐！
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3 新冠康复期如何提速


