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老年人是新冠病毒感染的高
风险人群， 特别是既往有心脑血
管疾病、 呼吸系统疾病、 肿瘤、
慢性肾功能不全等基础疾病的老
年人， 感染新冠病毒后引发重症
的风险更高， 日前， 湖南省中西
医结合医院 （湖南省中医药研究
院附属医院） 副院长伍大华教授
特别提醒： 老年人， 尤其是有基
础疾病的老年群体， 做好新冠病
毒的防护尤为重要。 具体来说，
应注意以下几个方面。

1. 防寒保暖， 避免受凉。
2. 合理膳食 ， 均衡营养 ，

食物多样化， 少盐少油， 控制糖
分。

3. 生活规律 ， 适当运动 ，
不轻信不传播非官方的疫情信
息， 保持良好心态。

4. 坚持血压 、 血糖 、 血脂
监测。 血糖目标值应根据患者基
础病情及有无低血糖病史来决
定， 对于基础疾病复杂、 高龄以
及反复低血糖发作患者可咨询医
生， 调整用药。

5. 坚持规律服药 。 有慢性
病的患者应长期规律服药， 不能
擅自停药、 漏服或减量， 防止病
情进展。

6. 做好个人防护
（1） 勤洗手： 饭前便后要洗

手， 接触电梯按钮、 门把手等公
共设施后， 要洗手或手消毒。

（2） 戴口罩： 进入人员密集
的公共场所时， 应佩戴口罩； 口
罩需及时更换， 每个口罩累计佩
戴时间不超过 8 小时。

（3） 常通风： 勤开窗通风，
每日开窗通风 2~3 次， 每次 20~
30 分钟， 温度适宜时， 要做到
通风清洁 ， 室内垃圾要及时处
理。

（4） 少聚集： 尽量少参加聚
餐聚会、 走亲访友， 非必要不去
人群密集的场所。

7. 及时接种新冠病毒疫苗。
老年人等脆弱人群感染新冠病毒
后容易发展成重症、 危重症甚至
死亡， 接种新冠病毒疫苗可较好
预防重症， 因此老年人及时接种
新冠病毒疫苗很有必要。

伍大华教授同时表示 ， 如
果老人感染新冠后症状加重 ，
应及时前往医院就诊 。 临床实
践证明 ， 中医药及中西医结合
救治新冠病毒感染的效果明显，
特别是在改善患者症状 、 缩短
核酸转阴时间等方面具有很好
的优势。

通讯员 王艳姿 王释亮

■祖孙乐

那天， 我到幼儿园接四岁
的小外孙， 他十分高兴地对我
说今天又受到老师的表扬了。

原来， 他上午第一个上台
表演了我给改了一个字的儿歌
《上山看老虎 》。 刚一开始表
演， 小朋友就不停地大叫 “错
了错了”！ 小外孙在老师 “请
小朋友们安静” 的招呼声中坚
持表演完。 表演完， 他还站在
那里说： “我说的没有错！ 我
姥爷说老虎是国家一级保护动
物 ， 不能打 ， 要爱护 ！ 就把
‘打老虎’ 改成 ‘看老虎’ 了。”
“改得好！” 老师高兴地説， “小
朋友们， 以后我们就把这儿歌
改成 《上山看老虎》 好不好？”
小朋友们一齐喊道： “好———”
老师又说： “国家要保护的动
物还有很多， 比如鸟类， 我们
都要保护好不好？” “好———”
小朋友们又一齐喊道……

他受了表扬高兴得不得
了， 我也很高兴。 走在路上我
想： 孩子刚生下来， 心灵都是
白璧无瑕的。 自呀呀学语起，
他们接受的都是来自父母、 教
师以及一切大人们的东西———
言语和行为。 他们的心田里，
种瓜得瓜， 种豆得豆。 作为父
母、 老师以及一切大人们， 我
们务必要向他们播撒真善美的
种子啊！

山东 宫锡进
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明明只打了个喷
嚏， 裤子为什么会湿了？

只是大笑了一声，
裤子怎么就湿了？

就搬了点重物 ，
裤子竟然又湿了？

尿液突然不听使
唤地流出来 ， 这就是
压力性尿失禁 。 除了
漏尿的尴尬 、 以及由
此继发的社交心理问

题以外， 尿失禁还会导致会阴部皮
疹、 尿路感染等更严重的卫生健康
问题。 我国老年人尿失禁患病率为
18.1％～55.4％， 国外发生率高达 46％
～72％ 。 尿失禁在养老院中普遍存
在， 其发病率为 50％～94％。 尿失禁
会延长患有基础疾病的老年患者住
院时间， 导致老年人社会功能缺陷，
并加重医疗经济负担。

造成老年人压力性尿失禁的病因：
1. 年龄： 随着年龄增长， 女性

尿失禁患病率逐渐升高， 高发年龄
段为 45～55 岁。 一些老年常见疾病，
如慢性肺部疾患、 糖尿病等， 也可
促进尿失禁进展。

2. 盆腔脏器脱垂： 压力性尿失
禁和盆腔脏器脱垂紧密相关， 二者
常伴随存在。

3. 肥胖： 肥胖女性发生压力性
尿失禁的几率更高， 减肥可降低尿
失禁的发生率。

4. 衰老： 老年人即使个体无任
何疾病， 衰老也会影响下尿路的功
能。 如膀胱逼尿肌的收缩力、 膀胱
容量、 延迟排尿的能力等， 都将随
着年龄的增长而明显下降。 女性尿
道的长度和最大尿道闭合压， 也随
着年龄的增长而缩短或降低。 大约
有 50%的男性老年人因前列腺增大
而出现膀胱出口梗阻， 这也将明显
影响其控尿功能。 老年人的一些特
有生活习惯， 如下午或傍晚饮水较
多； 或一些老年性疾病， 如肾功能
下降、 心力衰竭或前列腺症状等， 均
对尿量或控尿功能产生一定的影响。

老年人尿失禁的预防护理：
1. 生活方式指导： 建议为尿失

禁老年人提供针对性的生活指导： 减
重、 戒烟、 健康饮食 （高膳食纤维、
低盐、 低咖啡因）、 限制酒精和饮料
摄入、 减少或避免增加腹压的动作。

① 对于身体质量指数>30kg ／㎡
（千克 ／平方米） 的尿失禁老年人， 应
与其共同制订减轻体重计划。 ② 对于
吸烟的老年人， 应提供戒烟策略。 ③
指导老年人在饮食中增加膳食纤维，
控制盐分、 减少辛辣食物和咖啡因的
摄入， 限制酒精和碳酸饮料的摄入。
④ 对于压力性尿失禁老年人， 指导老
年人减少或避免提重物、 大笑、 跑跳、
快步行走等增加腹内压的动作。 老年
人会因便秘用较大腹压排便， 应指导
老年人通过饮食、 运动、 药物等方式
保持大便通畅， 避免便秘增加腹压。

2. 制定饮水计划： 病情允许情
况下， 建议尿失禁老年人每日饮水
量控制在 1500～2000 毫升， 夜尿较
多的老年人睡前 3 小时减少或避免
液体摄入。 指导尿失禁老年人或其
照顾者正确记录每日液体出入量 ，
并根据排尿日记结果和尿失禁情况
来调整饮水计划， 尽量避免在频繁
漏尿时间段前大量摄入液体。

3. 膀胱功能训练： 膀胱功能训
练可以用于急迫性尿失禁患者， 建
议根据膀胱功能评估结果以及排尿
间隔时间制定训练计划， 逐渐增加
到白天每 3～4 小时排尿 1 次， 夜间
排尿 2 次。 每次排尿前， 指导老年
人想象自己在一个安静、 宽敞的环
境， 充分放松身心。

4. 盆底肌训练： 建议压力性尿失
禁和以压力性尿失禁为主的混合性尿
失禁老年人， 在医务人员指导下进行
至少 3 个月的盆底肌训练。 建议对前
列腺癌根治术老年人开展术前盆底肌
训练， 这有助于排尿功能康复。 对于
不能主动收缩盆底肌的老年人， 考虑
采用生物反馈和盆底电刺激的方法锻
炼盆底肌。 建议采用盆底表面肌电评
估盆底肌功能、 训练和效果。 盆底肌
训练 6～8 周为 1 个疗程， 4～6 周患者
症状有改善， 3 个月效果更加明显。

湖南省洞口县人民医院泌尿外科
主管护师 肖曼菲

老年人压力性尿失禁
有基础疾病的老年人

如何做好新冠病毒防护？
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