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03 健 康

问：流感高发季，老年人如

何做好个人核心防护避免交叉

感染？

黄伟丽：老年人需把个人

防护做到位，日常勤用肥皂和

流动水洗手，揉搓时间15秒以

上，没有洗手条件时可使用免

洗手消液。触摸电梯按钮等公

共物品后更要及时清洁双手。

在公交、医院、商场等人群密集

场所务必规范佩戴口罩，确保

完全覆盖口鼻，一旦口罩潮湿

或污染应及时更换，同时尽量

与他人保持1米以上的社交距

离，避免近距离交谈，减少非必

要的聚集活动，从源头降低交

叉感染风险。

问：除了个人防护，家庭与

环境管理有哪些关键措施？

黄伟丽：家庭和环境层面

的防护同样重要，若家中有人

患流感，尽量单独居住，家人近

距离接触时需佩戴口罩，接触

后及时洗手；患流感后使用的

毛巾、衣物、餐具等要单独清

洗，必要时通过蒸煮消毒。被

呼吸道分泌物污染的纸巾等垃

圾需密封后再丢弃。日常还要

注意呼吸道卫生，咳嗽或打喷

嚏时用纸巾或肘部遮挡，避免

用手触摸眼、口、鼻，同时每天

开窗通风2-3次，每次不少于

30分钟，保持室内空气流通，减

少环境中病毒残留。

问：老年慢病患者需额外注意

什么？出现哪些情况要及时就医？

黄伟丽：患有高血压、糖

尿病等慢性病的老年人，要规

律服用药物、定期监测身体指

标，提前备齐常用药，减少因频

繁就医带来的暴露风险，同时

通过均衡饮食（多摄入维生素

C和蛋白质）、保证充足睡眠、适

度锻炼来增强自身免疫力。如

果出现持续高热、呼吸困难、精

神萎靡的情况，或是原有基础

病症状明显加重，切勿拖延，应

立即佩戴口罩前往医院就医，

避免病情进一步发展。

流感季不“中招”：老年人科学防护不踩坑
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本期《名医在线》特

邀青岛大学附属医院崂

山院区院感科黄伟丽为

您讲解老年人流感高发

季如何预防交叉感染。

人到老年，骨骼就像被慢慢

“蛀空”的房子，悄悄变脆、变弱，稍

不注意就可能骨折——这就是骨

质疏松症，它被称为老年人的“沉

默杀手”。为什么老年人容易患上

骨质疏松？青岛市公共卫生临床

中心老年医学科副主任苗艳艳表

示，主要有以下三个原因。

一是年龄增长导致骨量自然流

失，骨骼的“新陈代谢”失衡，造骨速

度赶不上破骨速度；二是激素变化，

女性绝经后雌激素水平下降，男性

雄激素减少，都会加速骨量流失；三

是营养和生活习惯问题，钙摄入不

足、缺乏维生素D、长期久坐不运动、

吸烟酗酒等，都会加重骨质疏松。

预防和改善骨质疏松，记住这

“三板斧”：

科学补钙：多吃富含钙的食

物，比如牛奶、酸奶、豆腐、小鱼干、

深绿色蔬菜等，必要时在医生指导

下服用钙片。

补充维生素D：维生素D能促

进钙吸收，每天晒 15-20 分钟太

阳，也可以通过蛋黄、深海鱼等食

物补充。

坚持适度运动：每周进行3次

以上的户外活动，比如散步、太极、

哑铃操等，运动能刺激骨骼生长，

增强骨骼强度。

记者 崔佳佳 通讯员 赵洁

新春佳节如何

守护骨骼“生命线”

专家连线

有的老年人想着“年前

把所有事忙完”，白天干活，

晚上熬夜整理年货、缝补衣

物，甚至熬到凌晨一两点。

殊不知熬夜会耗损身体气

血，关节没了气血滋养，会更

脆、更疼，第二天干活没精

神，还容易因为疲惫摔倒、

扭伤。

正 确 做 法 ：每 晚 保 证

7-8 小时睡眠。事情没忙

完，第二天再做；睡前用温

水泡脚，活动活动脚踝、膝

盖，帮助放松关节，睡得也

更香。

另外，专家提醒，冬天家

中关门闭窗，细菌灰尘多，大

扫除要戴好口罩和手套。打

扫前后擦护手霜。戴手套每

半小时要脱下，让双手透

气。大扫除时不戴戒指，以

免引起镍过敏。 综合

忌“熬夜忙年”：关节更脆、疼得更凶

新春佳节即将来临，很多老

人开始忙起来，收拾卫生、备年

货，准备各种美食，迎接儿女回

家、亲朋好友欢聚。春节带给人

们团圆的幸福和愉悦，而健康杀

手也会隐藏在快乐生活中。这些

“忙年事”，越做越伤健康。

春节倒计时春节倒计时！！
收好这份收好这份““健康忙年健康忙年””全攻略全攻略

备年菜是忙年的重头

戏，择菜、切肉、炸丸子，一

站就是几小时，或者坐着剥

花生、剪窗花，一坐大半天。

等起身时，腰僵得转不动，膝

盖弯着疼，得缓半天才能动。

长时间不动，关节滑液

循环慢，就像机器没上油，越

磨越僵。

正确做法：每坐/站 40

分钟就起身活动5分钟。伸

伸腰、转转膝盖、做做握拳松

指 的 动 作 ，让 关 节“ 动 起

来”；择菜时坐在带靠背的椅

子上，脚下踩个小板凳，膝盖

垫个软垫子，减少关节压力。

忌“久坐久站备年菜”：关节僵成“木头”

不少老年人性子急，总

想着“把活干完”：蹲在地上

擦全屋地板，一蹲就是半小

时；踮着脚够高处的窗户，

胳膊使劲撑着；扛着二三十

斤的米面油往家搬。结果

忙完就喊腰腿疼，连走路都

一瘸一拐。

老年人关节早不如年轻

时结实，腰、膝盖都在慢慢退

化，过度弯腰、搬重物会直接

拉伤关节软骨，踮脚、猛起身

还可能诱发关节问题。

正确做法：干活“分着

来、巧借力”。每天只做 1 件

小事，累了就歇10分钟，别硬

撑；擦高处找子女帮忙，搬重

物用小推车，弯腰时扶着椅

子慢慢蹲，起身时先撑着东

西缓一缓，别猛站。

忌“逞强干重活”
腰膝扛不住
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