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老人和孩子
如何科学防范传染病

老人因免疫力衰退、常伴有慢性基础病，孩子因免疫系统尚未发育成

熟、卫生习惯尚未养成，都是传染病的高危人群。想要为这两类人群筑

牢健康防线，需避开“凭经验防护”的误区，精准掌握科学防范的重点细

节，才能有效降低感染风险。
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老人防范

老人身体机能衰退，抵抗力较

弱，在面对各类健康风险时更为脆

弱。为保障老人的健康安全，需兼

顾“基础保护”与“风险规避”。

疫苗接种：依据“优先刚需、

兼顾补充”原则，除常规接种新

冠、流感疫苗，65岁及以上，或有

慢阻肺、糖尿病等基础病的老人，

要重视肺炎球菌疫苗，可降低肺炎

合并感染风险；50岁以上人群建

议接种带状疱疹疫苗，预防病毒引

发神经痛。接种前告知医生基础病

史，接种后留观30分钟，轻微不适

可冷敷，超24小时需就医。

日常防护：外出务必佩戴贴合

度好的医用外科口罩或N95口罩，

切勿选择防护性差的棉布口罩。在

菜市场、超市等人员密集场所，与

他人保持1米以上距离，不随意触

碰扶手等公共设施，若触摸后，需

用75%酒精免洗消毒液搓手至少20

秒。家中有访客时，要求其戴口

罩、测体温，交谈时保持通风，访

客离开后做好接触表面消毒。

健康监测：老人感染后症状往

往不典型，像肺炎早期可能仅表现

为乏力、食欲下降。因此，建议老

人每天测1次体温，每周测1～2次血

压与血糖。若出现体温超37.3℃且

持续不退、呼吸频率超20次/分、尿

量少于1500毫升/天、意识模糊等

状况，要及时就医。此外，要提前

备好应急药箱，确保药品在有效期

内。

孩子防范

孩子身体发育尚未成熟，抵

抗力相对较弱，在日常生活里做好

“习惯养成”与“场景防护”工

作，对保障他们的健康至关重要。

疫苗接种：孩子要依国家免疫

规划及时接种一类疫苗，像乙肝、

脊灰、麻疹疫苗等。二类疫苗中，6

月龄至5岁优先选择手足口病疫苗，

2月龄至3岁可接种轮状病毒疫苗预

防婴幼儿腹泻，6月龄以上儿童每年

9—10月接种流感疫苗。3岁以下幼

儿接种后，家长要观察24小时，出

现异常可物理降温，切勿盲目使用

抗生素。

日常防护：孩子活泼好动，容

易通过“手-口”“手-眼”途径

感染病毒。家长需教孩子七步洗手

法，即依次搓揉掌心、指缝、手背

等部位，用流动水搭配肥皂，洗手

时间不少于30秒，还能边唱“生日

快乐”歌来计时。外出时给孩子选

合适的儿童口罩，若孩子抗拒，可

通过讲故事等方式引导。别让孩子

摸公共玩具后直接吃手，可随身携

带消毒湿巾擦拭手部和面部。

环境管理：孩子生活环境要

做到适度消毒、重点清洁。玩具消

毒需分类，毛绒玩具每周用50℃

以上温水清洗后暴晒；塑料玩具用

250mg/L含氯消毒液擦拭，再用清

水擦净；绘本卡片放通风处晾晒，

别用酒精喷洒。家中每天通风2～3

次，每次超30分钟，避开孩子睡觉

时。餐具单独清洗，沸水煮15～20

分钟，辅食食材要彻底煮熟。​

共同防范

老人和孩子作为家庭中的特殊

群体，身体抵抗力相对较弱，在面

对传染病威胁时，需要家庭全方位

的协同防护。

疑似症状隔离与就医防护：若

家中老人或孩子出现发热、咳嗽、

腹泻等疑似传染病症状，要及时隔

离，安排其单独居住在通风良好的

房间，使用独立卫生间，不与家人

共用餐具、毛巾等。就医时，患者

要戴好口罩，提前向医生说明年

龄、症状和近期接触史。另外，尽

量不乘坐公共交通工具，降低交叉

感染的可能性。

老人与孩子的营养保障：老人

与孩子的营养摄入都需重视。老人

要增加优质蛋白，像鸡蛋、牛奶、

鱼肉，以及膳食纤维，如蔬菜、粗

粮的摄入，这有助于增强免疫力。

孩子则要确保均衡饮食，避免挑食

偏食，家长切勿盲目为其进补保健

品，应通过天然食物，如新鲜果

蔬、肉类等，为孩子补充成长所需

的维生素和矿物质。

在老人和孩子的传染病防范

工作中，“科学方法”与“细致耐

心”二者相辅相成、缺一不可。家

长要充分考量老人身体机能衰退、

孩子免疫系统未发育完善等生理特

点，把防护细节精准融入日常起

居。从日常饮食到卫生习惯，不放

过任何细微之处，不遗漏关键防护

环节，为家人构筑起抵御传染病的

坚固防线。


