
1、积极认识老龄化和
衰老。老年人要不断强化

自我保健意识，学习自我监

护知识，掌握自我管理技

能，早期发现和规范治疗疾病，对于中晚期疾病以维持功能为主。

2、合理膳食，均衡营养。老年人饮食要定时、定量，每日食

物品种应包含粮谷类、杂豆类及薯类（粗细搭配），动物性食物，

蔬菜、水果，奶类及奶制品，以及坚果类等，控制烹调油和食盐摄

入量。建议老年人三餐两点，一日三餐能量分配为早餐约30%，

午餐约40%，晚餐约30%，上下午各加一次零食或水果。

3、适度运动，循序渐进。老年人最好根据自身情况和爱

好选择轻中度运动项目，如快走、慢跑、游泳、太极拳等。上午

10～11点和下午3～5点为最佳运动时间，每次运动时间30～

60分钟为宜。

4、及早戒烟，限量饮酒。戒烟越早越好。如饮酒，应当限

量，避免饮用45度以上烈性酒，切忌酗酒。

5、保持良好睡眠。每天最好午休1小时左右。如果长期

入睡困难或有严重的打鼾并呼吸暂停者，应当及时就医。如使

用安眠药，请遵医嘱。

6、定期自我监测血压。
测前应当休息5分钟，避免情

绪激动、劳累、憋尿。每次测

量两遍，间隔1分钟，取两次的平均值。高血压患者每天至少自

测血压3次。警惕血压晨峰现象，防止心肌梗死和脑卒中；同时

应当避免血压过低，特别是由于用药不当所致的低血压。

7、定期监测血糖。老年人应该每1～2个月监测血糖一次，不

仅要监测空腹血糖，还要监测餐后2小时血糖。糖尿病患者血糖

稳定时，每周至少监测1～2次血糖。老年糖尿病患者血糖控制目

标应当适当放宽，空腹血糖＜7.8毫摩/升，餐后2小时血糖＜11.1

毫摩/升，或糖化血红蛋白水平控制在7.0%～7.5%即可。

8、预防心脑血管疾病。老年人

应当保持健康生活方式，控制心脑

血管疾病危险因素。如控制油脂、

盐分的过量摄入，保持良好睡眠，定

期体检，及早发现冠心病和脑卒中

的早期症状，及时治疗。（未完待续）
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洪灾后可造成多种疾病的爆发流行，

常见的有胃肠道疾病、呼吸道疾病和各种

皮肤病等，其中皮肤病占各种疾病的50%

以上。因此，除了防灾，也要在疾病预防

方面做好防护。下面我们请陈君霞诊所

的负责人陈君霞医师为大家讲解一些关

于洪灾过后常见皮肤病防控的知识。

1、蚊虫叮咬
洪水泛滥促使蚊虫滋生，人被蚊虫

叮咬后，四肢可出现红色丘疹水疱。

陈医师建议使用含有防蚊成分（避

蚊胺、避蚊酯、派卡瑞丁）的驱蚊液，保持

皮肤清洁卫生。陈医师说如果出现症状

可外用炉甘石洗剂减轻症状，也可外用

激素类软膏等。

2、手足浸渍
常发生于手足长时间浸泡在水中的

人群，病变位置通常在手指、足趾间。除

糜烂、脱屑和渗出外，严重的还可造成局

部感染和溃疡。陈医师建议尽量缩短手

足在水中的浸泡时间，保持手足部位清

洁干燥，涉水时，应穿防水长筒靴。

陈医师说重度的注意保持局部干

燥，可在患处扑粉，或于轻度糜烂处涂抹

氧化锌软膏，也可外用糖皮质激素软膏，

继发感染者需要外用抗生素软膏。

3、皮肤癣菌病
洪灾过后，环境温暖潮湿，因此各种

癣病多发并且易加重。陈医师建议尽量

保持手足及身体易生癣部位干燥。一般

外用抗真菌药膏如博士无敌霉克软膏、

联苯苄唑乳膏、特比萘芬乳膏等，有局部

轻度糜烂渗出的应同时使用含有抗生素

的药膏，以防细菌感染。

4、湿疹
多发生于双侧下肢，因为双腿长时

间浸泡在温暖污浊的水中，更容易出现

刺激和过敏性接触性皮炎，主要症状为

患肢瘙痒和渗出。

陈医师建议下水前外涂防水油膏，

然后用清水洗净擦干。外用糖皮质激素

和保湿剂是湿疹的主要治疗手段，病情

较轻的话，以保湿为主即可。若保湿不

能控制，建议在专业医师指导下选择适

当强度的糖皮质激素药膏规范治疗。严

重者需要配合口服抗组胺药物，如西替

利嗪、氯雷他定等。

5、女性若遇生理期
陈医师建议应尽量穿戴好雨具、雨衣，

最好穿着长裤，最大限度保持干燥清洁。

脱离雨水浸泡后及时清洗，更换衣裤，保持

温暖。如若不适请及时就医。

洪灾过后需警惕这些皮肤问题
根据河南省疫情防控新闻发布会发布，本次郑州的新冠疫情

主要是新冠病毒德尔塔毒株引起的。

新冠病毒变异毒株“德尔塔”（Delta）2020年10月在印度发现，

被世卫组织命名为B.1.617，已在世界范围迅速传播，此前国内广

州疫情病例中有出现德尔塔毒株。本次始于南京禄口国际机场

的疫情，病原体为德尔塔变异株，范围广、来势猛，迅速波及全国，

已有多省市出现本土确诊病例和无症状感染者。如果说新冠病

毒的传播能力，之前好比能“打到几个人”，那么德尔塔毒株可能

是“放倒一片人”。

一、德尔塔毒株到底有多毒？
传播速度快 呈现跨省传播，目前我国至少 20 个城市有波

及，是迄今为止发现的最易传播的新冠病毒变异株。

传染性强 广东广州曾出现无接触情况下14秒病毒传播案例。

潜伏期短 钟南山院士表示，德尔塔病毒在身体中的潜伏期比

较短，病毒载量高，两三天就会发病，甚至有些24小时就发病，有的

德尔塔10天之内有5代传播，患者核酸转阴所需要的时间延长。

症状不典型 德尔塔毒株感染患者早期可能仅表现乏力、嗅

觉障碍、轻度肌肉酸痛等，症状非常不典型；这并不像新冠病毒变

异前的表现：发热、乏力、干咳，还可能出现咽痒、咽痛、鼻塞、流

涕、腹泻、味觉异常、嗅觉消失等症状。

治疗时间长 从目前观察的结果看，新冠变异病毒德尔塔毒

株，比起变异前的感染者，治疗周期更长，而且更易发展成重症。

密切接触者重新定义 过去认为，密切接触者是发病前两

天，患者家里的人还有同一个办公室的，或者一米之内有共同吃

饭、开会等等，这叫密切接触者。

根据德尔塔病毒的特点，对于新冠变异病毒德尔塔毒株的密

切接触者的定义做了修改，在同一空间、同一单位、同一建筑、发

病前4天和患者相处在一起的，都属于密切接触者。

二、新冠疫苗是否还有效？
尽管疫苗对德尔塔毒株的防护效果有所减弱，但仍然能显著降

低出现新冠症状的风险。6月25日，钟南山表示，国产常用疫苗对

“德尔塔”变异毒株有效，中国需要继续保持疫苗接种“加速度”。7月

28日，中国工程院院士张伯礼说：接种疫苗的预防转重率可以达到

90%以上。所以，没有接种的人群，请尽快配合接种新冠疫苗，尤其是

容易发展为重症的老人和孩子，尽快配合相关部门完成疫苗接种。

三、不管是否接种疫苗 都应继续做好个人防护
即便是接种了疫苗，也不能保证100%预防新冠病毒，更不能

保证100%预防变异病毒；因为接种疫苗本身并不是100%能产生抗体。

应对预防新冠病毒的方法对于变异病毒德尔塔仍有效：
正确佩戴口罩，防止飞沫传播。

勤洗手保证手部卫生，要用流动的水洗手，或者使用含酒精成分的洗手液。出

门后不要用手接触鼻和眼睛，养成良好卫生习惯。

保持室内空气的流通，避免聚集。

坚持健康的生活方式，外出做好验码测温，注意保持1米线的社交距离。

出现发热等症状，及时到附近的发热门诊就医，全程佩戴好口罩。不建议乘坐

公共交通工具，不带病上班，并向单位报告旅行史、接触史及身体异常情况。

一个小小的病毒，折腾人类两年，至今仍未被消灭，却变异的更狡猾、更强大

了。坚持做好科学戴口罩、勤洗手、常通风、不聚集、验码测温、一米线和配合疫

苗接种的6+1措施，是预防和控制新冠病毒以及新冠变异病毒德尔塔毒株最有

效的方法。 （河南省卫生健康委）
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夏季气候炎热，有些人

贪图一时凉快，喜欢吹空

调、洗冷水澡等，极易导致

热伤风感冒。因此，夏季是

热伤风感冒的高发期，主要

表现为发热、头昏或头痛、

咽喉痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻

塞黄涕、口干舌燥、四肢无

力、食欲不振等症状。这里

推荐一则药方：

取金银花30克，焦山楂

20 克，蜂蜜 100 克。糖尿病

患者可去除蜂蜜，加焦麦芽

30克。将金银花与山楂放入锅内，加水煮沸，继续煎煮5~10分钟后，将药液倒入碗

内；再加适量水继续煎煮10分钟，滤取药液，将两次煎液混合，放入蜂蜜，分数次饮

服，每日1剂，连服3剂即可。适用于热伤风感冒伴阴虚纳差患者饮服。

需要注意的是，伤风感冒患者平时可食用一些有预防作用的食物，如葱、大蒜、食

醋等；忌食油腻及难消化的食物；多喝水；保证充足的睡眠时间。 来源《生命时报》

金银花山楂汤金银花山楂汤
缓解夏季伤风缓解夏季伤风

疫情猛如虎，

生命大于天，

奉劝别大意，

重点在防范。

无事不出门，

呆家最安全。

人多不要去，

景区别去玩。

出门戴口罩，

预防是关键，

室内常通风，

勤洗手和脸。

拒绝大集会，

拒绝婚丧宴，

做个好公民，

防疫多宣传。

疫区把家还，

别忘做核酸，

隔离十四天，

千万别乱窜。

谨遵政府令，

抗疫渡难关！

防疫五字歌
作者：贾滚子


