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目前，接种新冠病毒疫苗和做好

个人防护还是防控新冠肺炎的最主

要的措施。要做到应接尽接，全程接

种，加强针接种。

◆符合新冠病毒疫苗接种条件，

但没有接种的老年人要尽快接种，没

有全程接种的要尽快补种。

◆接种新冠病毒疫苗之后，符合

加强针接种的老年人群，到了规定间

隔时间，要尽快开展加强针接种。

◆老年人也要做好个人防护，包

括戴口罩、保持手卫生、保持社交距

离等。

◆尽量不要去人群密集场所。

养老院等老年人聚集的场所一定要

按照防疫规定严格管理到位。

不少老年人患有基础性疾病，接

种新冠病毒疫苗时应注意什么？

第一，老年人接种的时候，如果

有基础性疾病，建议在平稳期进行接

种，有些老年人如果拿不准，建议咨

询接种医生或者临床医生，评估是否

能够接种新冠病毒疫苗。

第二，提前了解新冠病毒疫苗接

种流程和疫苗相关的知识，提前预

约，避免老年人在现场过多等待，

引起疲劳、紧张的情况。在接种过

程中，建议老年人由家属陪伴做好

接种工作，防止出现一些意外摔倒等

情况。

最后，老年人在现场接种新冠病

毒疫苗之后需留观30分钟。如遇到

接种新冠病毒疫苗之后出现不适症

状，持续时间比较长的时候，建议尽

快就医。如果怀疑和新冠病毒疫苗

有关，也要尽快报告。

老年人等特殊群体是高风险人

群，《重点场所重点单位重点人群新

冠肺炎疫情常态化防控相关防护指

南（2021年8月版）》主要对养老机构

和居家的老人提出防护要求。

对于养老机构：
一是入口处对工作人员进行体

温检测，对探视人员进行体温检测、

核验健康码并进行登记，体温正常者

方可进入。

二是封闭管理期间，不允许探

访。非封闭管理期间允许探视的，控

制探访人员数量、活动区域和探访频

次，必要时可实行预约管理。

对于居家的老人：
一是外出时做好个人防护，戴好

口罩，有慢性肺病、心脏病的老年人

应在医生的专业指导下戴口罩。

二是避免前往人员聚集、空间密

闭的场所，如棋牌室（麻将馆）等。

保健常识

居家防疫小贴士
□任泉

新冠肺炎疫情常态化防控
老年人防护指南

接种疫苗小知识
□贺世明

教你一招

目前，居家防疫工作不可松懈。
如何做好个人卫生，请注意以下这
几点：

一、勤开窗，多通风
每天开窗3次，每次不低于15分

钟，保证空气流通清洁。
二、保持卫生
1.保持家居表面清洁。必要时可

以用酒精或含氯消毒剂等擦拭消毒，
也可直接使用消毒湿巾。

2.勤洗手。外出归来、饭前便后、
咳嗽打喷嚏后，都应及时洗手。洗手
时，注意洗手四要素，建议采用七步
洗手法。

3.换洗外出衣物。外出归来后，
外衣没有明显脏污可放在通风处晾
晒；如果有常见污渍，用普通洗衣液
常规洗即可；如出现可疑污渍，需用
消毒液浸泡或煮沸洗。

4.正确处理口鼻分泌物。家人咳
嗽、打喷嚏时要用纸巾掩住口鼻，用
过的纸巾等垃圾要放入垃圾袋，并及
时处理，其他家庭成员避免接触。

三、合理膳食
多吃新鲜蔬菜和水果，补充维生

素与膳食纤维。适当食用鱼、肉、蛋、
奶、豆类和坚果等食物。戒烟限酒，
适量多饮水，每天不少于1500毫升，
多喝白开水。

四、健康生活习惯
减少外出，如外出要佩戴口罩。

特别是到人员密集的公共场所，如超
市、公交站等，一定要正确佩戴口罩。

五、适量运动
个人居家锻炼时，可以做一些适

合室内的身体活动，比如瑜伽、太极
拳、八段锦、平板支撑等；如有条件，
还可借助体育器材锻炼身体，如举哑
铃、拉弹力带等。

六、保持良好心态
1.正确看待疫情信息：通过国家

权威信息平台获取疫情信息，不信
谣、不传谣、不恐慌。

2.在家中可以做做家务、听听音
乐、看看书、和家人说说心里话、通过
电话或网络视频和朋友聊聊天、做一
些自己感兴趣的事等，分散注意力，
放松愉悦心情。

七、如果家中有老人，还要注意
如下事项：

1.坚持按医嘱规律服药，做好日
常健康监测。

2.毛巾、浴巾、餐具、寝具等生活
用品单独使用，避免交叉感染。

3.保持正常的饮食习惯、清淡且
营养均衡、避免过度进食，做好体重
控制。

4.保证充足的睡眠，保持良好的
心态，勤锻炼，增强免疫力。

注意个人卫生，及时进行手

卫生，避免用未清洁的手触摸

口、眼、鼻，打喷嚏、咳嗽时用纸

巾遮住口、鼻或采用肘臂遮挡

等。应接种疫苗，接种疫苗后仍

需注意个人防护。

日常生活用品单独

使用。适度运动，保证睡

眠充足。

外出时做好个人防护，戴一

次性使用医用口罩、医用外科口

罩或以上防护等级口罩。口罩

弄湿或弄脏后，及时更换。

有慢性肺病、心脏病

的老年人应在医生的专

业指导下佩戴口罩。


