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2.专家介绍
李雯霞，硕士，内分泌专业

副主任医师，从事临床医疗工
作 20 余年，主攻糖尿病及其慢
性并发症的诊断治疗，参与编
写《内分泌代谢病学》。担任湖
南省女医师协会女性内分泌疾
病防治专业委员会常务委员，
中华医学会株洲市代谢内分泌
专业委员会副主任委员、株洲
医学会老年病专业委员会副主
任委员，株洲市女医师协会常
委、长沙医学院副教授，株洲市
中青年知名专家，株洲市卫生
人才 135工程学科带头人。

做好传染病防护做好传染病防护
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各国统计数据表明，老年人免疫功能弱，是传
染病的易感人群和高危易发人群，本次全球流行
的新冠肺炎危重患者也以老年人居多。另一方面，
由于老年人多患有多种基础疾病，在预防新冠肺
炎的同时，还要管理好原有基础疾病，防止原有疾
病加重。

为此，本期健康周刊采访市人民医院老年科
专家，请他们为老年人支招、解惑，在应对新冠肺
炎的同时，如何积极、科学地对老年基础疾病加以
管理，防止病情复发或加重。

虽然疫情期间建议尽量少到
医院去，但是不等于不到医院去。
哪些情况要及时就医？

如果出现明显的心绞痛、呼
吸困难或严重持续的头昏头痛、
活动障碍、言语不清、呼吸困难、
呕血、黑便等还是要及时就医，特
别是突然头痛、头晕、说话不利落
或肢体偏瘫、意识不清，说明可能
发生了急性心脑血管疾病，就必
须及时到医院看病，不要因为担
心病毒感染，就不上医院。

“要知道，心绞痛、急性脑血
管病是不能够‘忍’的，也是‘忍’
不过去的，随时可能导致昏迷或
猝死。”李雯霞介绍，目前，各大医
院都已经恢复门诊，即使在前阵
子疫情集中期间，医院针对心脑
血管疾病的门急诊也都是有的。

“发热门诊和普通门急诊是分开

的，这个大家可以放心。当然，去
看病的时候，应该戴好口罩，做好
防护，及时洗手，做好清洁。”她表
示。

据介绍，88岁的陈嗲嗲有高
血压、冠心病、老年痴呆症等基础
疾病。春节期间，出现发热、呼吸
困难等症状。“我们对他第一时间
进行了新冠检测。通过流行病史
调查，排除新冠后，我们认为，陈
嗲嗲因细菌感染导致了肺部感
染，但在治疗过程中，我们不仅仅
是消炎，更重要的是对病人进行
综合治疗。毕竟，他有严重的基础
疾病、且年纪大免疫、营养等各种
素质都偏弱的。不久前，我们也和
湘雅的专家在线上会诊了这一病
例，湘雅专家对我们的综合治疗
方案给予肯定。现在，陈嗲嗲的病
情逐渐稳定。”李雯霞说。

核心提示

要防新冠肺炎，更要——

科学管理基础疾病
经过一段时间的救治，88

岁的陈嗲嗲病情已在慢慢好转。
“在这个不寻常的春节，他

细菌感染，导致肺部炎症，我们
和医护人员都太不容易了……”
陈嗲嗲的家人感慨。市人民医院
老年病科主任李雯霞告诉笔者，
老年大多患有多种基础疾病，预
防新冠肺炎的同时，更要管理好
原有疾病。目前，大家集中一切
精力预防新型冠状病毒肺炎，这

毫无疑问是对的。“但我们要看
到，由于居家隔离、不能出行、
活动减少，以及紧张的疫情气氛
等诸多因素，都容易使老年人原
有的基础疾病，如高血压、糖尿
病、呼吸系统疾病、冠心病、脑
血管病、骨关节病等出现波动，
甚至复发或加重。所以，我们提
醒大家，一定要坚持用药、合理
用 药 ， 必 要 时 一 定 要 及 时 就
医。”她说。

加强沟通，及时反馈疗效

荷塘区的苏阿姨患高血压和
糖尿病。疫情期间，由于宅在家，
运动量减少，导致血糖升高。

“我们鼓励大家不必要时尽
量少来医院，疫情期间，很多病人
及家属，因为见不到医护人员而
焦虑、恐慌。了解这一情况后，我
们通过电话、网络对病人及家属
进行定期回访。”李雯霞说通过不
同的微信群，绝大部分患者及家
属均第一时间和医护人员沟通病
情。“比如苏阿姨的情况，在糖尿
病患者中是比较典型的。我们给
她的建议是：第一，要学会血压、
血糖等日常监测；第二，如何找到
有针对性的、有益的有氧运动。”
据悉，该科在网上收集了八段锦、
老年健身操、简易太极等教学视
频，供群内老人分享。“在通风的
环境下，做这些不需要占有大多
空间的有氧运动，苏阿姨等大批
患者血糖、血压得以较好控制。”
她告诉笔者。

据悉，如果老年人出现基础
疾病不稳定的情况（如高血压、糖
尿病病人，容易受环境或情绪影
响出现血压或者血糖波动），要学
会自我管理血压和血糖。要经常
测量血压、心率、血糖，如果血压
升高不太明显，可以自己在家调
整，把降压药加半片；如果血糖升
高，先考虑饮食和运动因素，排除
饮食和运动因素外可适当加大降
糖药物剂量。目前很多医院都开
通了线上问诊，也可以请家人或
自行在线上咨询专科医生。

当然，患者如果调整了药物
剂量或是治疗方案，就更要及时
将调整的结果反馈给医护人员。

“近期，我们指导了 10多位病人在
家调整治疗方案和用药剂量，目
前从各位的反馈来看，绝大多数
都有效控制了病情。”李雯霞介
绍，目前，大批患者的焦虑、担心
都没有了。“因为大家的病情都控
制得比较理想。”

哪些情况应及时就医？

居家隔离活动减少、生活规律改
变，容易造成老年人大小便规律发生
变化，出现便秘。多吃粗粮、蔬菜、水
果，多饮水，饭后适当活动，另外还可
配合早晚顺时针揉肚子，每次 10-20
分钟，这些都有利于排便。家里可以
备点开塞露或者通便药，实在大便困
难的时候，可以使用。老年人大便通
畅，情绪也会更好。

非常时期，老年人还要积极做好
自身清洁卫生。衣服要经常换洗。有
条件的老年人，每天洗个热水澡，便
于冲洗病菌，同时还可促进血液循
环，但一次洗澡的时间不宜过长，同
时要有人保护，避免水温过热和摔
倒。保持口腔清洁，饭后漱口，早晚刷
牙。重视手和面部清洁，勤洗手，早晚
洗脸。

面对新冠肺炎，不要紧张

面对新冠肺炎疫情，全国人民都
出现了不同程度的紧张情绪，尤其是
老年人更容易发生情绪的波动，出现
焦虑抑郁。市人民医院老年病科主任
李雯霞表示，这其实更不利于老年人
的心血管疾病。她建议各位老年朋
友，避免恶劣情绪，学会自我调整。

1.身边的亲人、朋友要给老年人
减压，既要耐心体贴，又不能强行限
制老年人或者过度关心和管理，避免
给老年人造成更大的压力。

2.老年朋友要学会自我调整和放
松，正确对待自己的健康状况。在目
前情况下，要尽量少接触负面新闻，

多看正能量的文章或新闻。对自己要
有充分的信心，尽管老年人年龄大，
抵抗力低，容易患病，但只要做好风
险防范，对基础疾病加以管理，积极
的应对，严格做好隔离和预防，同样
可以保持健康的状态，和年轻人一样
战胜疫情和病魔。

3.要有丰富的文化生活：做自己
感兴趣的事，比如写字画画、唱歌跳
舞、听音乐、看电视、看书、听评书等
等。有儿孙在身边，也可以聊聊天。总
之，生活丰富起来，挖掘自己的爱好
和乐趣，保持良好的心态，便能使居
家隔离的时间更好地度过。

如何饮食？

老年人胃肠道功能较弱，由于在
家隔离，活动减少，容易出现消化不
良、腹胀、便秘、腹泻，甚至呕吐、营养
不良等消化问题。如何有效应对？李
雯霞建议注意以下几点：

1.保持适当的饮食，摄入足量的
蛋白质：一日三餐，不仅要保证适当
的热烈，还要有足量的优质蛋白。什
么叫优质蛋白？像牛奶、鸡蛋、鸡、鸭、
鱼、肉等，这些都叫优质蛋白。蛋白摄
入过少，会造成营养不良、免疫力低
下，容易发生各种疾病。

2.少吃油炸、油腻食品：油炸油腻
食品不仅会增加血糖血脂，还会增加
胃肠道负担，会造成腹胀、消化不良，
甚至出现呕吐，继而发生误吸导致吸
入性肺炎。

3. 粗、细粮混合搭配：长期吃细
粮，会减少纤维和维生素的摄入。粗
粮里含有很多可溶性膳食纤维和维
生素，它们是保证肠道益生菌生存的
主力军，良好的肠道微生态能够维持
肠道功能和免疫力，同时粗粮中的膳

食纤维还可以促进排便。所以我们要
多吃粗粮，如全麦、玉米、薯类、粳米
等。

4. 多 饮 水 ：每 日 饮 水 量 建 议 在
1500-2000毫升。最好不喝饮料，多喝
白开水。建议少量多次饮水，不要等
到口渴时再喝。我们喝水的目的，一
是体内需要水分，二是能够降低血液
粘稠度，减少血栓的发生，同时促进
排便和排尿。当然，对于有浮肿、肾脏
疾病和心衰的患者，饮水量是需要控
制的。

5.控制钠盐的摄入：盐是高血压、
心脑血管病、肾脏病的主要危险因
素，摄入过多的盐，会引起水钠潴留，
引起水肿，增加心脏和肾脏的负担，
甚至诱发心衰和肾衰。

6.远离烟酒：尽量不吸烟，有吸烟
的人建议到外面去吸，封闭的环境如
果再有有害烟雾的影响，对身体是极
大的打击。尽量不喝酒，因为酒精对
心脑血管、肝肾都有很大的害处，甚
至会诱发急性心脑血管事件。

保持运动，保证睡眠

隔离在家，容易造成久坐或长时
间卧床，容易出现下肢水肿，也会增加
心脑血管病、血栓事件的风险。建议在
家做些适当的运动，比如：太极拳、保
健操、举哑铃、靠墙蹲、四肢弹力带伸
展提拉等。相关视频可到网上寻找。

另外，目前我们的疫情防控出现
了积极变化，老人们在空旷处逐渐恢
复户外散步和运动也是可以的。

老年人一般每天 6-8小时睡眠即

可，根据自己平时的睡眠时间做好分
配。规律生活、足够的睡眠，不至于使
生物钟混乱而诱发心脑血管疾病。

此外，目前气温仍较低，老年人
要注意保暖。因为病毒在寒冷时容易
存活，如果着凉，抵抗力下降，病毒就
会趁虚而入。尤其是有心脑血管疾病
和糖尿病的老人，在寒冷季节更要注
意保暖，避免受凉诱发呼吸系统疾病
及心脑血管意外。

保持大便通畅，注意个人卫生

1.市人民医院老年病中心
市人民医院老年病中心是省卫健委

审批的“省级临床重点建设项目”，也是
市人民政府支持发展的重点学科，将按
照老年病科国家临床重点专科建设。中
心由老年病综合组、老年心血管病组、老
年肿瘤疾病组、老年神经疾病组、老年呼
吸疾病组、老年肾病组、老年康复组、老
年退变组、老年护理组、营养学组组成。
中心技术力量雄厚，服务理念新颖，设施
设备先进。长期接受湘雅医院、湘雅二医
院老年病研究所、卫生部北京医院的技
术指导。根据老年病的病理、生理特点在
老年病及老年综合征的早期识别和诊
治、老年危重症的抢救有丰富的经验。医院老年病楼

专家团队

市人民医院老年科部分医护人员

不仅要防控好流行病，还要科学管理好基础疾病。


