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居家老人如何
防护呼吸道传染病

这种被忽视的痛，可能导致因痛失能
◎张欣

北京医院呼吸与危重症医
学科主任李燕明表示，随着年
龄的增长，呼吸道局部的防御
功能和整个免疫功能是下降
的，再加上合并多种基础疾病，
因此，老年人容易罹患呼吸道
感染，而且容易发展成重症。
他提醒老年朋友在冬季加强
基础疾病的管理，维持健康的
生活方式，包括保持健康的饮
食，保持合理的睡眠，少吸烟、
少饮酒等。

第一，接种疫苗。现在是
流感流行季，对老年人来说，
特别是合并基础疾病的老年
人，接种疫苗是最主要的预防
措施。

第二，注意气温变化。现
在气温变化比较大，大家外出
前一定要注意天气变化，根据
温度增减衣服。在居家环境里，
也要注意适合的温度。如果居
家温度比较低，可以使用一些
小的电器，让居家环境保持适
合的温度。此外，湿度也是非
常重要的。如果家庭环境里过
于干燥，也不利于呼吸道健康。

第三，如果外出，尽可能
减少去环境密闭、人群聚集的
场所。如果必须前往，要戴上
口罩，注意双手清洁，尽可能减
少逗留时间。

第四，加强居室通风。每
天居室都要进行通风，可以选
择中午相对温度比较高的时
候进行通风。如果有多个房
间，可以把老年人转移到另外
一个房间，房间通风后恢复到
适合的温度，再把老年人转移
回来。

中国疾控中心免疫规划首
席专家王华庆介绍，老年人呼
吸道疾病的疫苗主要有三种：
流感病毒疫苗、肺炎球菌多糖
疫苗和新冠病毒疫苗。老年人
是一个非常特殊的群体，有基
础性疾病的占比比较大，自身
免疫力在下降。在这种情况
下，老年人接种疫苗应主要从
安全性角度出发做好三件事。

一要严格把握禁忌证。如
果对疫苗或者疫苗当中的成分
有既往过敏史，就不能接种。
之前打同类疫苗出现过严重的
不良反应者，尤其是有过敏反
应者，也不能接种。二要科学
把握适应证。老年人有基础性
疾病，如果处在急性发作期或
者疾病进展期，这时候疫苗需
要缓种。一些老年人突发急性
病而且症状比较严重时，也建
议缓种。三要严格按照预防接
种工作规范执行。在每次接种
过程中，不管是老年人还是家
属都要仔细阅读知情告知书，
了解接种前注意事项，接种后
按要求留观。

据健康中国

长期疼痛刺激
加重认知功能障碍

刘老伯今年80多岁，患有高血
压、糖尿病、心脏病等多种慢性基础
疾病。最近几年情况越来越糟，开始
出现记忆力下降，有时认识人，有时
不认识人。最近几个月，刘老伯出现
了腰背痛，天天躺在床上哇哇叫。因
为疼痛的刺激，刘老伯的情绪波动很
大，他变得更加糊涂了，甚至经常乱
说胡话。

刘老伯的情况是一类普遍存在
的老年问题，“全身到处都痛”是经典
的主诉。可从头到脚一圈检查全部
做完，通常并没有严重的急性损伤，
但全身上下骨质疏松、脊柱与关节退
变等问题四处遍布，很难做到采用常
规的治疗方式逐一解决。

这类高龄老年人另一个突出的
特点是存在不同程度的神经系统退
变、认知功能减退，和我们通常所说
的老年痴呆是关系密切的一类问题。

长期疼痛刺激会加重这种认知
功能障碍的严重程度，诱发胡言乱
语、被害妄想、听力障碍、时间空间感
障碍、幻觉等类似于精神错乱一样的
表现。其实，这在医学上并不少见，
这种情况被称作谵妄。持续谵妄会
给老年人的生活造成很大危害，不仅
严重影响患者基本自理能力，存在继
发损伤的风险，还会加重老年痴呆的
严重程度。这一切就是老年人因痛
失能的经典演绎。

因痛失能是骨质疏松性疼痛的
核心危害。持续疼痛作用于原本存
在退变的中枢神经系统，导致患者出
现认知功能障碍、依从性下降，而这
种情形又会进一步加重失能的生活
状态。

老年骨质疏松性疼痛
治疗目标有别于其他人群

老年人的身体机能、社会能力与
儿童、青少年、青壮年都不一样，因
此，疾病治疗的目标也不同。老年骨
质疏松性疼痛治疗的首要目标是有
效缓解疼痛、保护机体功能、提高生
活质量、减轻家庭负担。医生需要给
老年患者提供安全、有效、微创、便利
而且经济的治疗方式。

面对老年骨质疏松性疼痛，很多
学科的主流治疗手段常常有些力所
不能及。尽管，目前在全世界范围内
已达成普遍共识：对于因下肢骨折而
丧失行动能力、被迫卧床的高龄患
者，越是高龄越要积极争取手术机
会。然而，骨质疏松性疼痛却并不单
纯是一个骨骼结构损伤、错位造成的
问题，脆性骨折引起的问题只是其中
一部分。很难有常规的外科手术方

法能够逐一解决高龄老年人全身各
个部位的退变。

对于骨质疏松性疼痛，现在有一
系列特色治疗技术能够发挥作用。
比如，对骨质疏松性胸腰椎压缩性骨
折引起的疼痛和失能，骨强化技术能
够通过极微创的经皮穿刺治疗实现
对骨折椎体的骨水泥注射，迅速解除
疼痛和失能的状态。

对慢性腰背部退变性小关节疼
痛，通过超声引导下的脊神经精确注
射，能够立竿见影地缓解腰痛和活动
受限。此外，因骨质疏松、脊柱退变引
起的各类神经痛，通过CT引导下的精
确治疗，也能够取得不错的治疗效果。

对已经引起失能的痛性骨质疏
松症，疼痛精准治疗技术为实现三级
预防提供了更多方法。通过这一系
列损伤极小（如同打针一般），而且精
确性很高的“精准治痛”技术，很快即
能实现对患者基本生活能力的功能
保护。

寒冷天气，洗上一个热水澡，又
暖和又舒适。但是担心一脱一穿之
间容易受凉感冒，老年朋友冬季洗澡
有哪些注意事项呢？医生提醒，老年
朋友冬天洗澡，注意七不要。

时间不宜过长

冬天洗澡，建议淋浴时间控制在
10~15分钟，泡澡时间不宜超过20分
钟，特别是本身有心血管疾病的人
群，更不建议长时间泡澡。洗澡时间
太长还会对皮肤表面起保护作用的
皮脂膜造成影响，引起皮肤干痒。

温度不宜过高

洗澡水温建议控制在 37℃至
38℃，一般不超过40℃。过高水温会
使末梢神经兴奋，加快身体水分流
失，加重洗澡后的皮肤干痒，甚至会
诱发荨麻疹。另外，水温太高易导致
全身皮肤扩张、血管扩张，使心脏、脑

部血液供应减少，有基础疾病的人甚
至还可能诱发心律失常、猝死。

不要搓得太用力

健康肌肤2~4周搓一次就可以
了，力度轻，以皮肤不发红、不疼痛为
准。搓澡用力过猛会破坏皮肤屏障
功能，加速水分流失，造成敏感、干
痒，也更容易被细菌感染。

不要过度清洁

冬季皮肤干燥脆弱，如果使用清
洁能力较强的沐浴露或是使用量过
多，也可能损害皮肤保护层，使皮肤
耐受降低，造成干、痒。尽可能选择
温和、不损伤皮肤的清洁用品，尽量
做到用后皮肤不干燥，光泽润滑。

高热状态下一般不建议洗澡

这会加重寒战的症状，对病情不
利。其次，洗澡还会导致血管扩张、

心率加快，加重高烧引起的乏力、心
悸、头晕等症状。

饭后不要马上洗澡

如果饱餐以后立即洗澡，消化道
血流量就相对减少，消化液分泌减少
会导致消化不良，也有可能加重心脏
负担。而且饭后马上洗澡有可能引起
低血糖，甚至出现虚脱、晕倒等症状。
在饱餐和空腹情况下都不建议洗澡，
最好是在吃完饭1小时后再洗澡。

过度疲劳或体力透支的情况下
不建议洗澡

此时，血液循环处于活跃状态，
立刻洗澡会加重心脏和血管负担，体
质差的人还可能有致命危险。长时
间脑力活动时，大脑对血液需求量非
常大，如立刻去洗澡，血液会向体表
皮肤进行转移，很可能造成大脑供血
量迅速降低，从而导致晕厥。

老年人冬天洗热水澡注意七不要
◎林乐雨 叶娇慧

骨质疏松性疼痛在老年人群中普遍存在，并给他们的健康生活造成巨大危害，这已成为老龄化社会的一个
严峻问题，却常常被人忽视。骨质疏松性疼痛给老年人带来最主要的问题在于：因痛失能，就是因为持续疼痛，
造成基本生活能力的丧失。
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