
老年人增强免疫有三大法宝

王洋介绍，老年人要维护良
好的身心健康，增强免疫力来预防
疾病的发生，可从以下几方面着手：

首先，合理膳食是维持健康
的基石。老年人应遵循平衡膳
食原则，确保营养充足。膳食要
多样，以植物性食物为主，适量
摄取优质蛋白质，碳水化合物和
健康脂肪。其次，适量运动对老
年人的健康至关重要。适当的
身体活动可帮助改善心肺功能，
增强肌肉和骨骼，同时还能提升
心理健康。老年人应选择适合
自己身体状况的运动方式，如散
步、太极拳、瑜伽等。最后，接种
疫苗是特异性预防疾病的有效
手段。通过接种疫苗，可以激活
机体的免疫应答，产生特异性抗
体，从而在面对病原体入侵时，
能够迅速有效地进行防御，降低
感染风险。对于老年人而言，由
于免疫功能逐渐下降，接种疫苗
尤为重要。

老年人是免疫接种的重点人群

疾病预防是维护老年人健康
胡重中之重。王洋提醒，接种疫
苗是提高老年人疾病预防能力、
提升免疫力经济且有效的手段。
特别是对于患有慢性病的老年人
来说，感染性疾病可能导致病情
加重，治疗难度增大。及时接种
疫苗，可以有效预防相关疾病，减
少住院风险，提升生活质量。

另一方面，主动接种疫苗可
以减轻疾病负担，降低医疗资源
成本。老年人罹患感染性疾病
所产生的人均经济负担高，医疗
资源消耗大。以带状疱疹为例，
50岁以上为易发人群，年龄越大
越容易患病，病情也更严重。在
中国，50岁及以上人群每年新发
带状疱疹疾病者约 156 万人，据
估计，每年带状疱疹疾病治疗花
费约 13 亿元，疾病负担非常重。
所以老年人接种不仅是对于个
人和家庭，对于整个社会都非常
有意义。

50岁后患带状疱疹的风险
会陡然增加

我国老年人可接种的疫苗主
要有新冠病毒疫苗、带状疱疹疫
苗、乙肝疫苗、流感疫苗、肺炎球
菌疫苗等。以肺炎球菌疫苗和流
感疫苗为例，它们能够有效预防
相应的感染性疾病，减少发病率
和死亡率。“特别是对于 50 岁以
上的老年人群，这两种疫苗的接
种更加重要，因为老年人免疫功
能的下降使他们更容易受到这些
疾病的侵袭。”

“此外，身体健康人群 50 岁
后患带状疱疹的风险会陡然增
加。”王洋详述到，接种带状疱疹
疫苗可以在很大程度上预防这种
疾病的发生，或者在患病时减轻
症状的严重程度。“目前市面上有
两种带状疱疹疫苗供选择，重组
带状疱疹疫苗和减毒活疫苗。前
者适用于50岁及以上人群，需接
种两剂次；后者则适用于40岁及
以上人群，接种一剂次。”

青岛市社区卫生服务站中
心、乡镇卫生院的预防接种门诊、
成人预防接种门诊都具备接种条
件，老年朋友去之前可以登录青
岛市疾病预防控制中心官网或者
关注青岛疾病控制、琴岛微苗微
信服务号查询就近接种单位咨询
后，前往接种。

慢性病患者不是疫苗接种的
绝对禁忌

对于目前越来越多可接种
的疫苗种类，如灭活疫苗、减毒
活疫苗，重组蛋白疫苗等，老年
人该如何选择？王洋建议，老年
人在接种疫苗时应重点考虑三
个因素，分别是年龄、保护效力
和禁忌证。

年龄方面，老年人要选择适
合自身年龄的疫苗进行接种；保
护效力是指接种疫苗的人群与没
有接种疫苗人群相比，获得疫苗
保护的程度，不同技术路线的疫
苗其保护效力也有所差异；而禁
忌证是指影响疫苗正常接种或接

种成功的异常因素，比如对疫苗
的成分存在过敏，则不能接种该
种疫苗，或者患有某种疾病，可能
会影响接种效果也不宜接种。慢
性病患者并不是疫苗接种的绝对
禁忌，许多情况下，健康状况稳
定、药物控制良好的慢性病人群
仍然可以接种疫苗。“老年朋友在
接种前一定要向社区卫生服务中
心疫苗接种医生进行咨询，医生
会根据你的实际情况给你一个好
的建议。”

在完成疫苗接种后，老年人
应在接种场所停留至少 30 分钟
进行观察，以确保没有不良反应
发生，如果出现不适情况，应立即
告知医生进行处理。

“预防胜于治疗”，疫苗接种和
健康生活方式的结合，可为老年人
提供一道强大的防线，帮助他们在
享受金色年华的同时，积极地参与
到疾病的预防中。王洋呼吁：世界
免疫周之际，让我们共同关注老年
人的免疫健康，让他们能够享受更
美好的生活。 记者 王镜
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单县中心医院消化内

科副主任医师 栾兴龙

我国常见的肝炎
有哪些呢？

我国常见的肝炎
有病毒性肝炎、酒精
性肝炎、脂肪性肝炎、
药物性肝炎等多种肝
炎，我国的肝炎病人比
较多，主要是乙型病毒
性肝炎。随着生活水
平和人民健康意识的
提高，特别是母婴传
播途径的阻断及乙肝
疫苗的普及，使我国乙
肝患者数量在逐步地
下降。

如果发现有乙肝病毒感染或
携带，平常该如何检查及治疗？

乙肝并不可怕，可怕的是不
体检，不知道自己是乙肝携带或
活动性肝炎。如果有乙肝，建议
每 年 检 测 一 次 肝 功 、HBV-
DNA，AFP 和肝脏的 B 超或 CT，
来评估肝炎病情是否稳定。目
前抗病毒的药物也比较多，从一
开始的拉米夫定、阿德福韦酯、
恩替卡韦，到现在的富马酸替诺
福韦，甚至有更好的艾米替诺福
韦等，抗病毒作用越来越强，临
床效果也越来越好，耐药率也越
来越低。随着国家政策的改革，
药物集中采购，现在抗病毒的药
物价格也比较低，像恩替卡韦和
富马酸替诺福韦都在 10 元以下
一盒，一盒吃一个月，大部分患

者经抗病毒治疗后，
都会成为携带者。
乙肝可以治愈吗？

大部分乙肝是不
可治愈的。大部分乙
肝携带者一辈子不发
病，活动性乙肝患者
经过积极抗病毒治疗
大部分可转变为携带
者，所以说，乙肝归根
结底是抗病毒治疗，
保肝护肝大多是治标
不治本。也有少部分
患者急性乙肝感染后

逐步产生抗体，乙肝彻底清除；
也有少部分患者经过长期治疗，
自身勉强增强，阳性也可转阴；
也有部分符合适应证的患者经
过干扰素治疗阳转阴。

如果长期的乙肝不积极正
规地诊治，一般会如何发展？

如果患有乙肝的话，不当回
事，或者不积极复查及抗病毒治
疗，病情就会缓慢进展，10 到 15
年以上就有可能发展为肝硬化，
个别的患者甚至有发展为肝癌
的可能。如果发展为肝硬化门
静脉高压、腹水、上消化道出血
等情况，不仅患者生活质量下
降，而且要承受疾病的痛苦和经
济的压力，所以要积极早期的治
疗，减缓病情或阻断病情进展。

（本栏目由山东省老年学与
老年医学学会协办）

关于肝炎应该知道的几点
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糖尿病足是指糖尿病患者因
下肢远端神经异常和不同程度的
血管病变导致的足部感染、溃疡和
深层组织破坏。一旦发病，通常迁
延不愈，甚至有截肢的风险，所以
糖尿病足的预防尤为重要。

1.良好的生活习惯
不要赤足行走，不要在热沙

滩上行走或者在阳光下暴晒时
间过久。长期卧床患者要注意
定期翻身，定时按摩下肢。避免
食用过敏药物、食物，避免足部
接触硬物。必须戒烟。

2.每天检查足部
检查内容包括各种损伤、擦

伤、水泡和鸡眼，皮肤局部有无
发红，皮肤有无皲裂、溃烂，趾甲
有无异常等。

3.保持足部皮肤健康
足部不能过于干燥或潮湿，

出现皲裂的患者可用皮肤护理
膏。足部汗液分泌过多的患者
应穿透气性好的鞋子，并且勤换

袜子。不宜用热水袋、电热毯等
物品直接接触皮肤。

4.学会正确洗脚
不要长时间浸泡双脚，水温

不能高于 37℃，使用中性皂液。
可以轻轻按摩脚部，用浅色干毛巾
擦拭，以便观察有无渗液或出血。

5. 对趾甲和胼胝等的处理
剪趾甲注意不要剪破脚趾

皮肤，应水平地修剪趾甲。如果
出现胼胝、鸡眼、水泡等情况，应
找专科医生或护士处理。

6.选择合适的鞋袜
选择合适、透气性良好的鞋

袜，购买鞋子应该在下午时间
试鞋。如果患者存在足部结构
异常应该根据个体情况定制鞋
垫、鞋子。穿鞋前应检查鞋内
有无异物，在室外不要穿拖鞋
和脚趾外露的凉鞋，不要赤脚
穿鞋。选择纯棉的袜子，不要
穿过紧、有毛边或高过膝盖的
袜子，每天要更换袜子。周凤莉

预防糖尿病足要做“足”功课

老刘的邻居突发心脏病离
世，让老刘怀疑自己也得了病，
常常自觉胸闷、心慌，虽然几次
到医院检查，结果显示一切正
常，但他总觉得自己已经“病入
膏肓”，因此陷入焦虑。王先生
的父亲因白血病去世，对他造成
沉重打击。一旦发现自己血常
规检查的某一项指标略有异常，
他便会联想到自己得了重病。
这些都是疑病症的表现。

疑病症是一种疾病，而非单纯

的心理现象，需要专业心理医生的
诊断和治疗。当身边有人表现出
疑病症症状时，帮助其接受精神科
检查以明确诊断是第一步。此外，
家人和社会的支持与理解，为患者
提供稳定的情感环境，也是治疗过
程不可或缺的一部分。

除了治疗，疑病症的预防同
样重要。生活中，我们应该树立
科学的健康观，对于身体的每一
个小变化，既不可掉以轻心，也
不应过度解读。 林晓

正视疑病症

老人出现不明原因的髋关
节疼痛，不一定都是股骨头坏
死。股骨头坏死在正常人群中
的发病率仅为 1%左右，60%以上
的髋关节疼可能是髋关节撞击
综合征引起的。

髋关节撞击综合征引发的疼
痛多为髋关节慢性疼痛，部分患者
可存在活动受限，疼痛性质多为隐
痛及关节酸胀感。也有部分髋关
节撞击综合征患者可表现为膝关
节、腰背部及骶髂关节区域疼痛。

针对髋关节撞击综合征，目

前主要有非手术治疗和髋关节
镜微创手术治疗两种方式。

非手术治疗适用于临床症
状相对较轻、发病时间较短（不
超过6个月）的患者，治疗方法包
括限制关节活动和服用药物两
种。患者应避免过度屈髋的动
作，如跷二郎腿、深蹲或蹲起。
疼痛剧烈时可遵医嘱口服非甾
体抗炎药或进行关节内封闭治
疗。非手术治疗可暂时缓解疼痛
症状，但不能消除撞击因素，故不
能阻止关节退变的进展。 张辛

髋关节痛是股骨头坏死吗

坐旋运动就是坐着慢慢旋转上体，是
一种古老的健身方法，因其简单易做，健身
效果好，深受老年人的喜爱。

1.预备
在床上采用自然盘坐，两手掌心朝

下，轻抚在两膝上；身体要平正，左右对
称，下颌内收，头微上顶，肛门、会阴稍提；
眼轻闭，全身自然放松、入静，调匀呼吸，
自然静坐。

2.俯仰式
慢慢深吸气，呼气时上身慢慢前俯，收

腹，放松后背，颈椎尽量向前牵引，然后由
呼气变吸气；同时上体慢慢起来，恢复原姿
势，动作不停，以臀部为支点向后略仰，仍
慢吸气，胸腹放松，后背收缩。这样前俯后
仰，配合呼吸，共做9次。

3.侧倾式

身体坐正，慢吸气，呼气时上体向左侧
倾斜，挤压左腰肾，使右腰肾舒展，然后起
身恢复原姿势；深吸气，然后慢慢呼气时上
体向右侧倾斜，方法同左。如此左右反复，
各做9次。

4.左右旋转式
头与上体向左侧慢慢扭转至极点，然

后向左前下方倾斜，不停，以头带腰身，慢
慢向正前方旋转；至正前方时，颈椎放松，
向前牵引，头向前顶探，后背脊椎有意放
松，然后由正前方向右侧旋转，即由头带
动上体做顺时针的圆周旋转运动；至正后
方时，上体略向后仰，这时开始吸气，放松
舒展胸腹部，重复开头的动作 9 次，然后
换另一侧，也做 9次。上体每旋转 1周，呼
和吸各 1 次，向左侧倾斜为呼的开始，不
能做得太快。 黄书康

坐旋运动 健身益寿

“三大法宝”，筑起您的免疫防线
——访青岛市疾病预防控制中心免疫规划所主管医师王洋

每年4月的最后一周为“世界免疫周”，旨在提高疫苗接种率，守护人体健
康。随着我国老龄化的不断加剧，中老年人的疾病预防和健康管理越来越
重要，树立积极的主动预防观念，是助力健康老龄化的重要一环。4月25
日，青岛市疾病预防控制中心免疫规划所主管医师王洋接受了记者的采
访，就老年人免疫接种和健康管理问题进行了科普。王洋指出，随着年龄
的增长，人体免疫系统的功能逐渐下降，老年人更容易受到感染性疾病的
侵袭。因此，她建议应增强这一人群的疫苗接种意识，构建起更强的免疫
屏障，助力健康老龄化。
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社区医生正在为患者接种疫苗社区医生正在为患者接种疫苗 王洋王洋
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每个人心里都有一所
大学。大学承载着青春、梦
想和美好。

校友会是对青春的回
忆、对梦想的肯定、对美好
的珍惜，是联接校友、母校、

教师和社会的良好纽带。
中国矿大青岛校友会得知
母校数学系已 94 岁高龄的
退休教师陈君旭教授居住
在青岛城润家颐养社区后，
立刻联系城润家希望安排
探望老教授。

近日，在岛城知名女企
业家、青岛大荣控股集团董
事长、中国矿大青岛校友会
会长李红燕女士的带领下，
青岛校友会代表莅临青岛
城润家看望陈教授。

作为矿大青岛校友会
会长，李红燕女士向陈教授
献上了鲜花和慰问品，在看
到陈教授 94 岁高龄良好的
身体精神面貌后，大家赞叹
不已！随后，城润家院方领
导和陈教授陪同矿大青岛校
友会一行人参观了城润家的
日常生活环境。城润家高端
的内部环境、温馨的居住房
间、宽敞的公共活动空间、一
流的硬件设施加之高品质的
养老服务及专业的护理水
平，得到大家的一致认可及

称赞，感叹陈教授在此生活
安度晚年，倍感欣慰！

陈教授还向大家讲述
了自己在城润家的生活。他
觉得在城润家生活的很充
实、很快乐，没有多数老年人
的孤独感、也不用操心买菜、
打扫卫生。一日三餐城润家
都会提供营养均衡、膳食合
理的自助餐，每日适量的蛋、
奶、肉、蔬菜、水果、粗粮，都
符合他对营养的要求。院里
丰富多彩的娱乐、休闲活动，
他也会积极的参与，像每天
的手指操、八段锦，每周的声
乐课，定期的益智手工、主题
活动、文艺演出、趣味游戏
等，还有户外踏青，他都不会
错过。他还表示，良好的心
态也是长寿的必要条件之
一，这里的工作人员每天就
像家人般的陪伴和服务，也
让他每天都有好心情，每天
都觉得精力充沛。

每天早晨9点钟，他会跟
随城润家的老师做15分钟的
八段锦，然后再开始做15分

钟的手指操，之后会到院子里
散步、晒太阳，同其他老人们
聊聊天，心情非常舒畅。每周
二上午10点，他还会准时参
加声乐课，他乐呵呵的表示，
每次他都会认真跟着声乐老
师进行开嗓、练习。周二、周
五下午影音室会播放电影，遇
到他喜欢的影片，他就会窝在
影音室的沙发里享受电影带
来的美好时光。

陈教授特别推崇参加
城润家的认知益智课堂，他
说最喜欢的游戏是“找不
同”“你说我猜”“益智拼图”
等。城润家开设的益智游
戏课堂对于老年人提升自
主用脑意识、减缓轻度认知
障碍、加强记忆等非常有
效。城润家根据老年人的
共性需求，设计了不同形式
的益智康乐活动，引导老年
人由浅入深的进行益智康

复锻炼。“这些小游戏让老
人们在轻松愉悦的氛围中
得到锻炼，不但能够活动手
脚，还达到了健脑、延缓脑
退化的效果。有些老人们
的改变，真的是显而易见
啊 ！ 我 给 城 润 家 双 手 点
赞！”陈教授兴奋地说。

陈教授向大家分享了
在城润家的幸福晚年生活，
从房间设施、环境、美食、日
常活动、医疗服务等方面，对
城润家各项服务给予了充分
的认可和高度的好评。城润
家负责人也向矿大青校会的
校友表示，入住城润家的每
位长者都是城润家的家人，
全体工作人员一定会像照顾
家人一样照顾好入住的所有
老人，这也是城润家一直以
来的坚持的服务理念：城润
家给老人的不仅仅是一张
床，而是给老人一个家。

温暖常在，共忆校园岁月
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