
本报记者 徐小翔 通讯员 王婷

2 月 19 日晚，潮新闻发布稿件

《杭州两所中小学出现新冠阳性学

生 校方：防疫工作有序展开，家长

不必恐慌》，引发关注，话题登上全

国热搜榜第一位。疫情散发情况时

有发生，作为校园“接送主力”的老

年人该注意些什么？孙辈感染新冠

病毒，该怎么做好隔离措施？记者

请教了浙江医院副院长陈新宇。

“目前，大部分第一轮‘阳’过的

老年人，体内抗体浓度还是处于较

高的阶段。一部分所谓没有‘阳’过

的人很可能是无症状感染者，也存

在一定抗病能力。”陈新宇认为，从

这个角度来讲，不必太过恐慌。但

传染病往往有一个发生、发展的过

程，也不能麻痹大意。

老年人要抓住现在这个“时间

窗”，从以下几个方面做好防范。

抓紧时间接种疫苗。建议没有

禁忌症、符合接种条件的老年朋友，

尽快接种新冠疫苗，符合加强接种

条件的尽快完成加强免疫。

除了戴口罩、勤洗手外，坚持合

理健康饮食，正常作息、充足睡眠、

适度锻炼及良好心理状况都是提升

免疫力、预防重症发生的方法。

此外，老年人依然要尽量避免

到人流量较大的场所活动。不论是

到学校门口接送孙辈，还是去超市、

银行、医院等公共场所，一定要做好

防护，最好错峰出行。同时，家长密

切关注学校内学生感染发烧情况，

观察到有情况，尽可能避免让家中

老人接送，减少交叉感染的可能。

不少家庭是三代一起居住，如

果家里小朋友感染新冠病毒，老年

人该怎么做好隔离？陈新宇表示，

在同一个生活空间，很难做到完全

隔绝。如果同住人感染新冠病毒，

为减少老年人感染风险，建议减少

接触。若有条件，可将感染者转移

至其他住所，或用单独房间进行隔

离。但注意，不建议让老人单独呆

在隔绝空间里。

若必须接触，建议双方佩戴口

罩（最好是N95口罩）。做好共用空

间清洁消毒，特别是卫生间及经常

接触的物体表面，如门把手、水龙头

等。感染者需与家人分餐并做好餐

具消毒。

在此基础上，家有老人的需要

准备哪些医疗仪器？

如有慢阻肺和心脏病等基础

疾病的老人，平时需要用吸氧治疗

的，可准备一台制氧机，还可以准

备一台指夹式血氧仪，万一感染新

冠可用于监测血氧饱和度，当血氧

饱和度低于 93%时及时就诊，千万

不要因为家里有制氧机反而延误

治疗。

陈新宇认为，个别学校出现多

个学生感染新冠病毒，并不代表新

一波流行的开始。眼下甲流、诺如

病毒感染进入多发期，也可能造成

孩子发烧等症状，建议第一时间检

测抗原。

孙辈感染新冠病毒

““接送主力接送主力””注意这几点注意这几点
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健康

人一生约有 1/3 时间在睡觉中

度过，但有的人表示，每天睡 4 小时

就够了。同济大学附属同济医院

精神医学科主任医师李清伟表示，

睡 眠 时 长 随 年 龄 变 化 而 不 断 变

化。成年人每天睡眠 6-8 小时，60
岁以上老年人适当减少，也需每天

睡眠6小时，有助于减少痴呆风险。

是否存在每天睡眠 4 小时就足

够的情况呢？李清伟强调，这是极

个别例子，并不是科学的睡眠方

法，容易对健康造成损害。

日常生活中，总有不能有效睡

眠，导致第二天疲乏的情况，有些

人会采用补觉方法来改善。李清

伟表示，偶尔一次失眠，可以采用

补觉的方法，有助缓解疲乏。但经

常睡眠不好，采用补觉方法弊大于

利，可能会加剧失眠。一周有 3 天

或 3 天以上的失眠，连续 1 个月，需

及时寻求医生的帮助。 据人民网

每天睡多久才够
年龄是重要影响因素

本报记者 戴虹红 通讯员 郑莎

近日，73 岁的陈大伯找毛捷鸿

复诊时说，多亏当初下决心找他看

病，8 年过去，他的痔疮控制得很

好，便秘也不再有。作为浙江中医

药大学附属第二医院（新华医院）

肛肠科主任，毛捷鸿接诊过许多病

人，但他对陈大伯印象尤其深刻。

陈大伯年轻时生活不规律，喜

欢吃辣、喝酒，没事就坐着不动，出

现便秘时，他没放在心上。之后，

他长了痔疮，痛得直不起腰。抱着

“一切了之”心态，他在 1990 年到

2013 年间，先后到不同医院做了 3
次痔疮切除手术。没想到 2015 年

时，出现脱肛，便血也更严重。经

人介绍，陈大伯抱着一丝希望找到

毛捷鸿。后者告诉他，手术得做，

但后期治疗更重要。

“不是只要切除就行了吗？”陈

大伯有疑惑，但他真的太希望拥有

正常生活了，于是表示愿意配合。

毛捷鸿为陈大伯做了切除加

套扎手术，痔疮得到控制。之后，

他用中西药相结合的方式帮陈大

伯进行调理。8 年来，陈大伯坚持

用药，配合治疗，不仅痔疮不再长

大，便秘也没有了。

毛捷鸿说，老年人活动量变

少，进食量减少，食物缺乏纤维素

或水分不足，对结肠运动的刺激减

少，很容易便秘、长痔疮。不良排

便习惯、精神因素以及滥用药物

等，也容易导致便秘。

他建议，老年人起床 1 个小时

内适当做一些拉伸运动。平时散

步时，可以用比正常步伐快一点的

速度走上 20-60 分钟。站立时，用

前屈腿、后屈腿的运动刺激腹部，

或是在仰卧时，将脚高举过头，像

踩脚踏车一样进行运动。有空时，

做一些促进肠运动的腹部按摩，先

用指尖慢慢按压腹部约 10 次，接下

来用掌心按压，按摩1-2分钟，结束

后喝上一杯水，效果更好。

饮食方面，老年人在身体允许

情况下可以喝点含咖啡因的饮料，

有助于增加胃肠蠕动和收缩。增

加纤维素和液体摄取是关键，富含

纤维素食物包括西梅、香蕉、猕猴

桃等水果，蔬菜、谷类和麦麸也要

补 充 ，每 天 纤 维 素 摄 取 量 保 证

25-30 克。但要注意的是，慢传输

型和未经治疗的出口梗阻型便秘

患者应减少纤维素摄取。

毛捷鸿还推荐一个小窍门，老

年人可在马桶前放个小板凳并把

双脚踩在上面，肠道角度会变得平

顺，能够在较小压力下轻松排便。

遇到问题别“一切了之”

后期治疗很重要 美国伊利诺伊大学芝加哥分

校的营养研究人员对 80 名非酒精

性脂肪肝患者进行的研究发现，那

些遵循隔日禁食和锻炼的人能够

改善他们的健康状况。

研究显示，3 个月里，锻炼并隔

日禁食（一天饮食不受限制，第二

天摄入 500 卡路里或更少）的人胰

岛素敏感性增加、肝脏脂肪减少、

体重和ALT（丙氨酸转氨酶）下降。

约65%肥胖成年人患有非酒精

性脂肪肝，其与胰岛素抵抗和Ⅱ型

糖尿病发展密切相关。如不加以

控制，脂肪肝疾病会导致更严重的

并发症，如肝硬化或肝功能衰竭。

临床试验参与者被随机分配到

4 组中的一组：隔日禁食组、有氧运

动组、联合组和对照组。饮食组参

与者被跟踪他们的食物摄入量，运

动组参与者每天使用椭圆机 1 小

时，每周 5 天。除了看到代谢指标

改善，研究还发现，试验期间没有发

生严重安全事件。 据《科技日报》

脂肪肝克星
隔日禁食加锻炼
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