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加强个人防护

1. 符合接种条件的老年人接种新冠
疫苗，未全程接种的要全程接种，未接种
加强针的要接种加强针。

2. 尽量减少外出，尤其是避免到人
群聚集的封闭场所。

3. 确需外出时，一定要正确佩戴口
罩。

4. 避免直接接触外部环境物体，勤
洗手，注意手卫生。

5. 居家期间要定期开窗通风，注意
体感温差变化。

6. 有条件时，可将老年人转移至另
外一个房间，待通风结束、室内温度恢复
后再返回。

7. 要保持心情放松，不要紧张，保证
睡眠，规律作息。

8. 饮食规律，多喝水，尽可能避免吸
烟饮酒。

9. 患有基础性疾病需长期服药的老
年人，不可擅自停药，可让家人代取药。

10. 关注政府和权威媒体发布的信
息，不信谣不传谣。

11. 家人如果接触社会面比较多，减
少非必要探视老人的次数。

降低感染风险

如果家里同住人感染了新冠病毒，为
减少同居老年人的感染风险，建议：

12. 若有条件，可将感染者转移至其
他住所，或用单独的房间进行隔离。

13. 家人和老年人都需要注意手卫生。
14. 感染者需与家人分餐并做好餐

具消毒。
15. 必须接触时，建议双方佩戴N95

口罩。
16. 做好共用空间的清洁消毒，特别

是卫生间以及经常接触的物体表面，如门
把手、水龙头等。

17. 注意观察老人的情况，有问题随
时处理。

感染后居家治疗提醒

18. 确诊新冠居家治疗的老年人要

每日监测生命体征，如心率、血压、呼吸频
率等。

19. 有心肺基础病的老年人可同时
监测指脉氧饱和度。

20. 家人要关注老年人的精神状态、
食欲、大小便等。

21. 充分休息，保持充足睡眠。
22. 吃清淡及易消化的食物，少食多

餐，不要一次进食过多，避免呕吐。
23. 结合体温和出汗情况适当补充

水分，饮水要少量多次。
24. 老年人发烧时吃退烧药的剂量

宜从小开始，降温要缓一些。
25. 可以使用对症类中成药，如果出

现不适症状，建议停用。
26. 避免多种药物同时服用，要看清

楚药物说明书。
27. 高血压患者要注意血压监测，调

整降压药的用量。
28. 糖尿病患者注意监测血糖变化，

防止低血糖。
29. 防跌倒，活动时最好要有家人的

帮助。
30. 晚上去卫生间要醒后半分钟再

起床、起床后半分钟再站立、站立半分钟
再行走。

面对新冠肺炎疫情

家有老人需要知道的30件事

近期，不少人有这样的感受：不管穿
得多厚实，手脚还是冷冰冰，一不小心还
容易拉肚子或咳嗽，人也提不起精神。这
到底是为什么呢？十有八九是阳气不足。

《素问·生气通天论》曰：“阳气者，精
则养神，柔则养筋。”中医认为，阳气具有
温养全身组织、维护脏腑功能、抗御外邪
侵袭、主持气化开合、维持阴阳平衡的功
能。阳气虚衰则机体的抗病能力下降，导
致慢性支气管炎、慢性阻塞性肺疾病、哮
喘等疾病。

一、阳气不足的表现

1.食欲不振
阳气不足的人会出现食欲不振、消化

能力弱的现象。这是因为阳气不足导致
脾胃运化功能下降，患者要养成良好的饮
食习惯，养护脾胃之气，让阳气渐渐充足。

2.身体怕冷
阳气充足的人通常手和脚都是热的，

如果阳气不足，无法推动气血温养四肢末
端，离心脏较远的手和脚就会感觉冰凉，
比别人更怕冷。

3.精神差，易疲劳
如果阳气不足，生命活动能力就会降

低，容易出现精神萎靡、疲劳乏力、头晕、
面白无华等症状。

4.免疫力下降
阳气和免疫力是相辅相成的，当体内阳

气充足时，就会为机体构筑一道坚固的屏
障。相反，如果阳气不足，免疫力会下降，身
体抵抗外邪的能力减弱，则会影响健康。

二、中医护阳方法

进入寒冷的冬季，大自然处于“阴盛
阳衰”状态，人体也不例外。此时养生的
重点在于“固阳治寒”，即通过扶助人体阳

气，达到祛寒驱邪，增强机体抵抗能力的
目的，使某些宿疾尤其是冬季受寒后易复
发加重的疾病得以恢复。那么如何温补
阳气呢？不妨试试这些护阳大法。

1.三九贴
三九贴敷是中医穴位贴敷的一种，指

在中医理论指导下，于三九时节在人体一
定的穴位上进行中药贴敷，药物透皮吸收
后，刺激局部经络穴位，激发全身阳气，以
预防和治疗疾病。三九贴是三伏贴的延
续，可以预防慢性病的冬季复发和加重，
对改善寒性体质也有积极作用。

2.中药足浴
足浴时，热水可促进药物更好地渗透

进人体，药力通过足部经络穴位透达周身，
能起到调节气血阴阳、散寒通经的效果。

3.穴位按摩
寒冷的天气里，适当按摩相关穴位，

可以疏通经络、活血化瘀、鼓舞阳气、促进
新陈代谢。

如按摩足三里，可以改善血液循环，
使手脚暖和起来，并能提高机体免疫功
能，增强抗病能力；按摩关元穴，可补益阳
气，对神经衰弱、失眠症、手脚冰冷等有较
好的调理效果；也可以把双手搓热之后反
复按摩腹部，能起到祛除体内寒气的作用。

4.艾灸

艾灸疗法历史悠久，艾草的药力通过
穴位经络到达病痛之处，加之温热刺激，
达到疏通气血、扶正祛邪、调和阴阳、温经
散寒、温阳补气的功效。艾灸对肩周炎、
颈椎病、腰椎病等骨关节痛症，以及痛经、
哮喘、慢性胃肠炎等久寒侵体引起的症状
有较好的调养效果。

5.多晒太阳
冬天晒太阳有助于钙的吸收、合成，

还能提高免疫力，每次晒20分钟左右为
宜。尤其要多晒背部，因为背部是人体督
脉经过的地方，督脉主一身之阳，通过晒
太阳可以有效提升体内的阳气。

6.避免熬夜
冬日阳气肃杀，夜间尤甚。熬夜最伤

阳气，所以一定要保持充足的睡眠。早睡
以养阳气，晚起以固阴精。

7.精神调养
阳气不足的人容易出现悲伤情绪，应

学会自我调节心态，消除不良情绪。可以
多到户外呼吸新鲜空气，适当进行体育锻
炼以振奋阳气。

8.适当食补
中医养生学认为，生姜、韭菜、核桃仁、

羊肉等食物对于提升人体阳气、祛寒暖身
有积极作用，可根据自身体质适当食用。

严寒时节，中医如何温补阳气？

健康教育

注释：
阴岭：北面的山岭。
林表：林梢。

赏析：
这是一首应考诗，按规定是要

写十二句的排律，祖咏只写了四
句，不写了。考官很欣赏，要求他
写满十二句。但诗人认为意思表
达完了，不肯接着写。因为字数不
够，考官没有录取他，但这首诗千
古传颂，成为唐代山水诗的代表
作。

“终南阴岭秀，积雪浮云端”，
终南山位于长安南部，所以从长安
城看到的是终南山的阴面，此时终
南山的阴面山岭一片秀丽，“浮”字
是说云层萦绕在山顶，这样山顶的
积雪看起来就像浮在云端之上一
样。这两句把终南山的秀丽和险
峻完美地展现了出来。

“林表明霁色，城中增暮寒”，
“霁色”，写的是雪后初晴的景色，
“暮寒”则说明是夕阳西下时的景
致。

树林的顶端被夕阳照射得明
亮无比，但很快太阳就会落入地平
线以下，诗人不禁感觉到长安城中
也因傍晚来临而变得更加寒冷了
起来。现代物理常识也告诉我们融
雪天是吸热的，所以融雪天气温比
下雪天气温更低，加之天色渐晚，就
更觉得冷了。后两句从视觉转到感
觉，把余雪融化时所带来的寒气描
写得极为传神。

望终南余雪

唐 祖咏

终南阴岭秀，
积雪浮云端。
林表明霁色，
城中增暮寒。
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