
老年人老年人如何应对呼吸道疾病？

“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，再加上老年人多合并

多种基础疾病，因此老年人容易罹患呼吸道感

染，而且一旦罹患了以后容易发展成重症，是我

们特别需要关注的一组人群。”11月26日，国家卫

健委召开新闻发布会，介绍冬季呼吸道疾病防治

情况，专家对老年人预防和治疗呼吸道疾病给出

建议。

接种疫苗是最好的预防措施
北京医院呼吸与危重症医学科主任李燕明表

示，现在是流感流行的季节，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。

她还提醒，要注意气温的变化。如果居家温

度比较低，可以选择一些小电器，让居家环境保

持适合的温度和湿度。如果家庭环境过于干燥

的话，也不利于呼吸道健康。如果外出，尽可能

减少去密闭环境人群聚集的地方，同时戴上口

罩，注意双手的清洁。另外，每天居室都要进行

通风。

此外，加强基础疾病的管理和维持健康的生

活方式。因为对基础疾病来说，一旦罹患呼吸道

感染以后容易出现基础疾病的急性加重，要把基

础疾病控制在一个比较良好的状态。另外，要保

持健康的饮食、合理的睡眠，少吸烟、少饮酒等，

保持健康的生活方式。

关注发病症状的不典型性
李燕明还提醒关注老年人罹患了呼吸道感染

以后的症状不典型性。她表示，典型的呼吸道感

染是发热，伴有咳嗽、咳痰等呼吸系统的症状。

但是对老年人来说，这种表现可能不是特异性

的，特别是高龄老人或者失能失智的老人不能很

好地表达自己的不适，因此要加强日常监测。

首先，很多老年人会以跌倒为首要的呼吸道

感染的表现，因为老年人本身是比较衰弱的，呼

吸道感染会进一步加重他稳定能力的下降。另

外，可能会有一些消化道或者中枢神经系统的表

现，一般情况变差，比如纳差、嗜睡等，这些都可

能是老年人呼吸道感染的症状。

治疗期间应加强护理
对于老年人的治疗方面，李燕明介绍，综合

治疗是其中非常重要的一部分。对于呼吸道感

染者来说，首先是抗感染的治疗，遵从医嘱，根据

可能的病原或者已经明确的病原，来给予抗感染

治疗。而抗感染药物治疗选择的时候，要注意有

效性、安全性。

老年人多合并多种基础疾病，会用很多药

物，因此要注意药物的相互作用。同时，根据老

年人的肝肾功能调整剂量。另外，老年人的基础

疾病比较多，容易在感染期间出现基础疾病的加

重，因此在呼吸道感染期间，对于基础疾病的护

理和监测就变得非常重要。

在治疗期间加强对老年人的护理，老年人一

旦罹患了呼吸道感染之后容易出现纳差、吞咽困

难、呛咳、咳痰不利等等，我们要在这期间进行一

些营养的补充，要补充一些好消化、高质量的食

物，同时要加强痰液的引流。

许多儿童得了呼吸道疾病后，即使烧退了，

还会长时间咳嗽，广州中医药大学副校长、广东

省中医院院长张忠德从中医角度介绍了居家可

用的缓解咳嗽的方法。张忠德说，临床上，导致

咳嗽的病因虽然复杂多样，从中医角度看，咳嗽

是由于外邪袭肺，导致肺失宣降、气逆于上所致，

既是独立的疾病，又是肺系多种疾病的一个症

状。治咳嗽，可以通过服用止咳化痰药物帮助气

道黏液排出，以达到改善症状、控制病情的目的。

张忠德表示，儿童是“稚阴稚阳”的体质特点，

疾病初愈时，脾胃功能还薄弱，不应进补过早过

多，容易加重脾胃负担，引起饮食积滞。可以适当

食用太子参、五指毛桃、山药、小米、猪肚、鲫鱼、泥

鳅、鸡肉等平和之品健脾补肺，同时配伍焦三仙健

脾消食，防治积滞。

咳嗽伴有咽痒，咯白痰，流清涕等，是寒咳，

可以用金橘陈皮饮、生姜蒸橙子。咳嗽，伴有咯

黄痰，咽痛，流黄涕，是热咳，可以用金橘马蹄饮、

雪梨南杏饮。也可以做做小儿推拿，清肺经3分

钟，揉膻中至局部发热，擦肺俞穴至局部发热，揉

天突穴50次。

如果儿童患有慢性长期咳嗽，属于脾胃虚、

肺寒，尽量少吃水果和冷饮。

还有一类常见的咳嗽是鼻炎导致的，站立或

者坐着不咳嗽，一躺下就鼻塞，鼻涕倒流到喉咙，

刺激喉咙反复咳嗽。这时候治疗的要点应从咳

嗽转为鼻炎。可以按压迎香穴，坚持给儿童捏

脊、灸肺俞都有帮助。

儿童儿童长时间咳嗽如何缓解？

张忠德表示，每年冬春季节，都是呼吸道疾病高

发季节。高龄、有基础疾病、服用免疫抑制、肿瘤放

化疗、妊娠晚期、低龄儿童等，都属于特别需要关注

的重点人群，从衣食住行四个方面来扶助正气，提升

抵抗力。

衣：冬季室内外温差较大，注意及时更换衣服。

食：冬天天气寒冷，很多人喜欢肉食，增加御寒

能力，但过食油腻会导致积热，所以有“冬吃萝卜夏

吃姜”的谚语。如果体质偏虚寒，可以选择温性的

食物，如芡实、鸡肉、鲫鱼、鳝鱼、牛肉、羊肉、山药、

虫草花、韭菜、核桃、桂圆等。也可以尝试做一些扶

正补气的药膳，如黄芪参姜饮、猪肚粥、太子参炖老

母鸡等。

住：虽然天气寒冷，但是在家中还是要定期通

风，可以在中午天气暖和时通通风。天气好的时候

要勤晒被子。天气干燥，可以使用加湿器。南方湿

冷，可以采用空调或烤火炉取暖。

坚持锻炼：运动时间最好选择早上9～10点之

后，下午5～6点之前有太阳的时间，以微汗为佳，避

免大汗淋漓、损伤阳气。另外，还可以通过一些中医

特色疗法辅助，如按揉足三里、肺俞穴；用紫苏叶20

克、艾叶30克、桂枝10克煮水泡脚疏风散寒。

来源：新华社《生命时报》

1. 多喝水，每天都多喝水可以有利于维持呼吸

道黏膜的湿润，缓解咳嗽；

2. 戒烟戒酒，减少外界对呼吸道鼻咽部的刺激，

从而起到减少咳嗽的功效；

3. 保持环境适宜，所处空间的湿度温度都可能

导致患者出现咳嗽的症状；

4. 适当喝一些蜂蜜水也可以缓解咳嗽；

5. 可适当吃些具有润肺功效的食物，比如百合、

雪梨、山药、银耳等，保持咽喉部湿润，可以辅助缓解

咳嗽的症状。

此外，还应避免灰尘、尾气等不良物质刺激呼吸

道，避免摄入辛辣刺激性食物，避免接触过敏物质

等，保持充足休息，以便身体更好地恢复。

这些方法这些方法也可缓解“咳咳不休”

衣食住行衣食住行这么做，提升抵抗力
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呼吸道疾病频发
“一老一小”如何应对？

国家卫生健康委日前召开新闻发布会称，随着各地陆续入冬，我国呼吸道疾病进入高发期，

当前呼吸道感染性疾病以流感为主。此外，还有鼻病毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒、腺病毒等

病原引起。分析认为，近期我国急性呼吸道疾病持续上升，与多种呼吸道病原体叠加有关。专家

提醒公众要坚持戴口罩、多通风、勤洗手的卫生习惯，倡导“一老一小”等重点人群积极接种相关

疫苗，出现呼吸道症状时要做好防护，保持社交距离，避免家庭、单位内交叉传染。呼吸道疾病频

发，“一老一小”究竟如何应对？一起来看本期健康问诊带来的专家指导。 蔡富根/整理
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