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03 延年益寿

冬季为流感高发季节，下面

的防流感十条，您做到了哪些？

1.注意防寒保暖。关注天

气变化，及时增添衣物，避免因

受凉导致抵抗力下降。

2.减少聚集做好防护。在

流感等呼吸道传染病高发季节，

避免前往人员密集、空气不流通

的公共场所。

3.远离有发热和咳嗽症状
的人员。如果家人出现咳嗽、发

热等流感样症状时，尽量与其分

开居住，接触时要戴口罩。

4. 养成良好个人卫生习
惯。勤洗手，遵守咳嗽礼仪，咳

嗽打喷嚏时，用纸巾遮掩口鼻，

不随地吐痰。

5.科学佩戴口罩。前往医

疗机构就诊、陪护时，乘坐公共

交通、前往人群密集场所时建议

佩戴口罩。

6. 保持家中空气流通。每

天开窗通风2-3次，每次半小时。

7.控制基础疾病。患有慢

性病的老人，备齐常备药，按时服

药。

8.保持健康生活方式。均

衡饮食，规律用餐，保证摄入充

足的营养，适量运动，充足休息。

9.密切关注自己的健康状
况。出现发热和急性呼吸道感

染等症状并加重时，及时就医。

10.接种流感疫苗。这是目

前预防流感最有效的手段，可以

显著降低接种者患流感和发生

严重并发症的风险。 健新

防流感十条，您做到了哪些

问：什么病适合挂老年医

学科？

于飞：大多数老年人同时

存在两种以上的慢性疾病，他

们到医院后常不知所措，不知

道该去哪个科室看病。其实完

全没必要东奔西走，在老年医

学科挂号诊治更为方便。我们

医院的门诊设置了各种敬老爱

老措施，对 60 岁以上，以心、

脑、肺等疾病为基础的患有两

种或两种以上多病共存的老年

患者，直接在线上预约或来院

挂老年医学科的号，就可以“一

站式”解决老年人大部分问题。

问：老年医学科跟普通内

科有啥不一样？

于飞：老年医学科比普通

内科更综合。

现在的老人，很少只得一

种病。更常见的情况是：高血

压加糖尿病加冠心病加骨质疏

松，再加个认知障碍。普通内

科盯的是某个病。老年医学科

更像一个总协调台，把多学科

会诊拉在一块，盯血管衰老管

理、盯老年急危重症救治、盯老

年营养、盯老年脏器康复、盯老

年围手术期管理、盯用药减负

等，盯的是让老人带病也能好

好生活。三级医院、社区医院、

养老机构，不同层级的医疗机

构根据自身资源条件和服务需

求，选择重点建设方向。

问：老年医学科有啥核心

技术及特色？

于飞：鉴于老年病的特殊

性，决定了老年医学科对医护

团队的要求极高，医务人员具

有丰富的多学科临床经验，并

对老年人特殊的病理生理特

点有充分的研究，对老年疾病

能够早期识别，早期诊断，全

面评估，个体化治疗。他们将

多学科管理模式应用于老年

病的诊疗服务，形成了老年多

学科协作的工作团队，成员之

间通过有效合作，将医学科学

与人文科学相互融合，通过老

年综合评估对老年患者进行

管理和治疗，最终改善老年人

的功能状态，促进老年疾病的

预后。

老年医学科：一个看老年病有“特色”的科室

选对运动，减少关节冲击

优先选择游泳、骑自行

车、太极拳等低冲击运动，避

免频繁跑跳、深蹲。运动前务

必热身 5-10 分钟，活动开关

节和肌肉，防止突然发力造成

损伤。

居家锻炼，强化肌肉力量

肌肉是膝关节的“天然护

具”，以下4个简单动作，在家

就能练：

靠墙静蹲 背靠墙，双脚

与肩同宽，屈膝至大腿与身体

呈 90-120 度，保持 30-60 秒/

组，做3-5组。

直腿抬高 仰卧，一腿弯

曲踩地，另一腿伸直抬高30-

45度，保持5-10秒，15-20次/

组，换腿重复。

臀桥 仰卧屈膝，双脚踩

地，臀部发力向上抬至身体呈

直线，保持10-20秒，重复10-

15次。

单腿站立 从睁眼单腿

站30秒开始，逐步进阶到闭眼

站立，提升身体平衡能力。

生活细节，减轻关节负担

控制体重是保护膝关节

的核心，体重每增加1公斤，膝

关节受力会增加4公斤。日常

少提重物，买菜用拉杆车；注

重膝盖保暖，避免冷风直吹；

饮食上多摄入牛奶、豆制品、

深海鱼，补充优质蛋白、钙质

和维生素D，延缓关节退变。

胥岩

防护三步走 稳住膝关节
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老年医学科主任、主任

医师于飞为你介绍“老

年医学科的特色”


