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孩子“阳”后哪些症状需留意？
精神差、拒食、持续高热等

北京儿童医院急诊科主任王荃说，如果孩子精神
很差、嗜睡或烦躁不安甚至出现呻吟，部分孩子出现
意识障碍甚至抽搐，家长需要警惕。当发现孩子呼吸
频率明显加快，出现喘息、发憋、声音嘶哑、“破竹
样”或“犬吠样”咳嗽，甚至发不出声音等情况，家
长要关注并及时带孩子就医。

王荃还提示，孩子出现喂养困难、拒食、频繁呕
吐、腹泻或尿量减少，或者体温大于或等于41摄氏
度、持续高热不退、发烧超过3天、发热并伴有新发
皮疹等情况，也都需要关注。

孕妇感染后能否用药？
症状轻微可不用药

北京大学第三医院妇产科主任赵扬玉说，疫情期间
孕产妇可通过线上问诊等途径，减少去医院，但产检尽量
不要错过。

孕妇感染新冠病毒后能否用药？赵扬玉介绍，如
果没有症状或症状很轻微可以不用药，但需要多休
息、适度饮水、保证睡眠，以使体力慢慢恢复；若出
现症状，如发烧38.5摄氏度以上，建议用药，有基
础病的孕妇用药前建议咨询医生。

感染新冠病毒后能否自然分娩？赵扬玉说，在严格防
护下，轻型的孕妇可以选择自然分娩，重型或危重型的孕
妇需要多学科团队讨论决定。在自然分娩过程中，孕妇感
染新冠病毒，仍可选择分娩镇痛。

心血管病患者“阳”后如何用药？
警惕重叠用药

北京安贞医院常务副院长周玉杰介绍，感染后，
有基础心脏病的患者特别是老年患者，血管斑块容易
发生炎性反应，血栓的发生率也易增高，导致原有病
情加重。病人在咳嗽、发烧的时间段容易合并低氧血
症，一些老年心血管病人的症状不像年轻人那么明
显。

周玉杰说，部分治疗新冠病毒的药物和治疗基础
心血管疾病的药物，在合并用药时可能出现重叠用药
问题，造成病人水电解质平衡紊乱或药效发生变化
等，因此需要医生指导合理用药。

老年人怕感染长期不出门是否可行？
减少外出但不宜闭门不出

实施“乙类乙管”后，一些老年人担心感染不敢
出门，这样的做法是否有必要？

北京医院呼吸与危重症医学科主任李燕明说，老
年人能否出门，应结合当地的疫情趋势、老年人近期

是否感染新冠病毒、老年人的年龄、基础疾病情况和
个人意愿来综合判断。

“长期闭门不出会对老年人的身心健康造成影响。
可以减少外出，但不是完全闭门不出，外出过程中要
做好防护。”李燕明说。

“阳康”后营养怎么搭配？
进补切忌操之过急

感染新冠病毒康复后，继续进行营养管理有利于
加速康复。

北京协和医院临床营养科主任于康介绍，“阳康”
后，可以正常进食的人群应尽量保持食物多样化，每
日三餐定时定量；保证优质蛋白等重要营养物质或食
物的摄入；每日三餐做好荤素搭配，餐餐有蔬菜、每
天有水果；保持充足饮水，少量、多次、规律性饮水。

他说，“阳康”后进补切忌操之过急，因为包括消
化道在内，很多脏器的恢复仍需要一定时间，太急、
太多进补甚至暴饮暴食可能会适得其反，而遵循从少
到多、循序渐进的原则更加安全。

“无论是感染期还是康复期，努力正常吃好饭永远
是第一选择。”于康提示，食欲差、进食量减少特别是
减少超过三分之一的情况下，可在专业营养专家指导
下额外选用肠内营养；老年人、感染前已有明显营养
不良者、长期低体重者或素食者等特殊人群，可将额
外补充肠内营养制剂作为一个重点选择。

（据新华社）

孕妇怎样用药？老人能否出门？
国务院联防联控机制新闻发布会回应防疫热点问题

本报讯（融媒记者胡一
泓）慰问寄深情，岁寒暖人
心。1月 17日上午，苏州
京东方医院随同江陵街道人
武部、山湖社区，慰问92
岁退役老兵钱四达，为他送
去新春祝福，并提供上门诊
疗服务。

在退役老兵钱四达老人
家中，苏州京东方医院医务
部部长、退役军人志愿服务
队队长王兴一行与老人及其
家人亲切交谈，详细了解老
人的身体健康情况，耐心细
致地询问了老人的作息、饮
食习惯，并为老人测量了血
压。检查后，就老人“阳
康”后的健康保养向家属进
行了提醒。

退役老兵钱四达曾参加
过抗美援朝战争。前不久，

他因感染新冠病毒需要入院治
疗，可恰逢病毒感染高峰期，
医院床位一床难求。得知这一
情况后，江陵街道退役军人管
理部门向苏州京东方医院寻求
帮助。苏州京东方医院曾在去
年7月与江陵街道签署过双拥
共建协议，并成立了“退役军
人志愿服务队”、建立了“退
役军人服务工作室”，对退役
军人有特殊服务项目。闻讯
后，院长白晓忠当即表示：

“退役老兵走‘绿色通道’，我
们克服一切困难，救治老
人。”随后，医院安排医务部
部长王兴开辟“绿色通道”，
将老人收治到胸外科住院。针
对老人的病情，医院成立了以
医务部为核心、多学科专家共
同参与的诊疗小组，每天联合
查房，调整治疗方案，经过十

几天的精心治疗，老人病愈出
院。老人出院后，医院始终与
老人子女保持联系，时刻关注
着老人的健康。

“京东方医院很多专家是
在部队服役多年的退役军医，
不仅有医术、有医德，更有战
友的感情，高龄老兵是我们的
前辈，关心关爱他们是我们义
不容辞的责任。”王兴表示，
今年，医院将围绕送健康进家
庭、进社区、进校园、进警
营、进厂区，开展一系列专家
巡诊活动，为退役军人、当地
百姓提供更优质、更便捷的医
疗服务。

据悉，自与江陵街道签署
双拥共建协议以来，苏州京东
方医院已通过送健康进家庭、
养老院健康服务、优先就诊等
形式服务退役老兵上百人次。

新春走访慰问 情暖退役老兵

苏州京东方医院上门提供诊疗服务

本报讯 （融媒记者宗芸） 近
期，不少新冠病毒感染者逐渐康
复，并选择在“阳康”后去医院做
个肺部CT，以免有后遗症。为服
务重点人群的健康需求，苏州瀚康
体检中心于2月20日至2月28日
推出免费肺部CT检查，为重点人
群健康保驾护航。

此前，针对企事业单位、防疫
一线工作人员，瀚康体检中心就通
过点对点服务的方式推出免费肺部
CT检查，总计服务约3000人次。
为配合好这项服务，体检中心特邀
苏大附一院放射科专家杨玲、市立
医院放射科专家刘可夫等进行专业
读片、审核，特邀苏大附一院呼吸科
专家倪崇俊开展现场咨询，为有需
要的受检人群提供专业指导和健康
建议，取得了较好的社会反响。

此次免费肺部CT检查时间段

为2月20日至2月28日。有需要
的居民可提前三天拨打预约电话，
提供受检人姓名、身份证号码、手机
号码进行预约登记，每天限定120
位，额满截止。预约电话：63800888
（拨打时间周一至周六8∶00~11∶
30、13∶00~17∶00）。

专家特别提醒，不是所有“阳
过”的人都需要做肺部CT，如果出
现呼吸困难，或者血氧饱和度低于
正常值，或发热时间比较长，尤其是
老年人和有重症风险的人群，此时
做一个肺部CT还是有必要的。

记者了解到，后续瀚康体检中心
还将陆续推出针对性的免费检查服
务，覆盖重点人群和弱势群体。自瀚
康体检中心成立以来，一直积极践行
健康公益行动，尤其在防疫期间，支
援区域核酸检测1000多人次，捐赠
抗疫物资约20万人民币。

每天120人可享
“阳康”后免费肺部CT检查

有需要的居民可提前3天预约

1 月 21 日就是除夕了，
这是中国人最重视的一个团圆
节日。春节期间亲朋好友免不
了聚会聚餐，饮食多是偏油
腻，加上气温下降，很多疾病
在春节期间容易复发或加重。
那么，春节期间如何预防疾
病？在饮食方面要注意些什
么？

控盐控糖，吃含钾蔬菜

梅菜扣肉 、辣椒炒腊
肉、腊肠糯米饭、子姜辣椒
炒腊鸭、豉油鸭 （鸡） ……
节日期间，不少人为了追求
口感好，喜欢味道浓重的菜
肴，认为这样才有滋味，能
吃得过瘾，其实过量的糖、
盐与过重的麻、辣对自己身

体的损害也不小。春节期间，
五香瓜子、油炸尖堆、盐焗腰
果等各种小零食也是茶几上少
不了的，这些小零食含糖含盐
量也不容忽视。

专家提醒，食盐摄入量过
多，会加重高血压等疾病的病
情；糖尿病患者则要注意菜肴
中的添加糖，避免在不经意中
增加糖的摄入。为了避免过多
摄入油、盐、糖等，可以多选
一些清爽的菜肴做法，如清
蒸、白灼、清炖；合理选择过
年小零食，同时也应注意食用
的量。

此外，钾也与高血压密切
相关，增加食物中钾摄入可以
帮助人体排钠，降低血压。可
以多吃含钾丰富的食物如豆
类、菌菇类及新鲜的蔬菜、水
果等。

清淡少油，搭配要合理

都说“每逢过年胖三斤”。
春节期间，免不了亲戚朋友各种
聚餐，天天大鱼大肉，摄入了太
多的油脂，加上熬夜喝酒，有可
能会导致肠胃不适、便秘、上火
等症状。专家提醒饮食清淡少油
腻，搭配要合理。

过分充足的营养使肥胖、高
血压、糖尿病等疾病在人群中的
发病率明显升高。节假日活动量
比上班时要少，人们又常睡懒
觉，几天假期又长几斤体重是常
见的问题之一。因此最好注意调
整一下自己的饮食，应该比平时
更清淡些，减少脂肪的堆积。

节日的餐桌菜肴丰盛，顿顿
离不了鱼肉荤腥。然而人们却常

感觉疲劳倦怠、胃肠胀气。这
时，少沾些荤腥，多吃点蔬菜，
便可解除身体危机。新鲜蔬菜富
含大量的维生素、矿物质、膳食
纤维、植物化合物等营养物质，
是健康平衡饮食的重要组成部
分 ，《中 国 居 民 膳 食 指 南》
（2022版）推荐每天蔬菜摄入量
为300~500克，其中深色蔬菜
要占二分之一以上。

饮食要节制，勿暴饮暴食

节日饮食杂乱，更容易使人
上火、便秘，建议大家多吃些新
鲜蔬果，既可以起到很好的清
热、解毒、润肠功效，还能调节
改善人体的代谢机能，预防各种
疾病，增进身体健康。但要注意
的是，水果与蔬菜的消化时间和

过程都不同，应分开食用，否则
水果中的大量酵素，会使蔬菜的
纤维素腐坏，无法被肠胃吸收。

春节期间，有的人多吃菜、
少吃甚至不吃主食，这是不可取
的。专家提醒，粮食是碳水化合物
主要来源，它参与脂肪、蛋白质的
代谢过程，使其完全氧化，减少有
毒物的生成，还为人体提供膳食纤
维。因此在品尝美味的同时，应避
免无限量地吃菜，将一部分胃口
留给主食。

聚餐家宴很丰盛，丰盛的菜
肴和亲朋好友的团聚往往使人食
欲旺盛而吃撑了，造成胃肠的不
适甚至消化系统疾病的发生。小
到消化不良、反酸、嗳气、腹
胀、腹泻，大到急性胰腺炎危及
生命，最好的预防方法就是自我
节制。

（综合）

春节期间如何健康饮食
营养学专家给你列好“清单”

医生为市民解读体检报告医生为市民解读体检报告。。

医生指导市民做医生指导市民做CTCT。。

图为医生为退役老兵钱四达检查身体。

1月16日，国务院联防联控机制就重点人群健康保障话题举行新闻发布会。国家卫生健康委新
闻发言人米锋介绍，随着疫情防控进入新阶段，全国正在有序开展老年人、儿童、孕产妇、慢性基础
性疾病患者等重点人群分级分类动态服务和“关口前移”工作。

儿童感染新冠病毒后家长要留意孩子哪些症状？孕妇“阳”后能否用药？老年人担心感染从而不
出门，此举是否必要？发布会上，多领域专家围绕重点人群健康防护热点关切作出解答。

“阳康”之后，一些平常爱好
运动的人迫不及待地想回到健身房
或恢复自己之前一直坚持的运动；
还有一些之前没有健身习惯的人，
觉得自己身体抵抗力不行，萌生了
健身的念头。专家提醒，健身是好
事，但“阳康”之后先别急着“上量”，
最好要循序渐进，否则可能无法强
身健体不说，还会对身体造成伤害。

没痰不咳再锻炼

专家表示，新冠康复之后，身
体恢复一般需要一周到两周时间。
在身体恢复期，不建议开展剧烈运
动。一些康复的人在回到工作岗位
后，立刻投入到紧张忙碌的工作
中，其中一些人会感到疲惫、乏
力、头晕。如果有这些症状，先不
要进行剧烈运动，不要急于求成，
一定要牢记“循序渐进”四个字。

“阳康”之后，千万不要想着立刻
把以前的工作赶紧补上、把因病落
下的运动健身活动量补上，一旦累
了就要赶紧休息。

此外，“阳康”之后一些人可
能会出现咳嗽、多痰、气短等情
况。如果身体还有这些症状，建议
不要进行锻炼，等到症状完全消失
后再练不迟。

刚“阳康”别剧烈运动

专家介绍，“阳康”之后恢复
健身或锻炼，应该以有氧运动为
主，包括散步、骑自行车等，还可以
做一些柔韧性练习，比如练练瑜伽
动作等。“阳康”之后一个月内，不建
议进行跑步、快步走、打乒乓球、踢
足球、打篮球等剧烈运动。

如果实在想练，康复之初，可
以进行每天20至30分钟，中低强

度的有氧运动，每次活动时间可控
制在8至10分钟。除了有氧运动
外，还可以按自身身体情况，举举
哑铃、做做俯卧撑等抗阻力运动，
但一定要量力而为，如果感觉有任
何不适，应该马上停止运动。随时
关注自己的心率，运动后，60岁
以上的人以不超过 100 次/分为
宜，40 至 55 岁的人以不过超
110—120次/分为宜。中低强度训
练一个月后，身体没有任何不适，
可以逐步恢复到之前的运动量。

老人活动“内外”结合

对于一些“阳康”之后的老年
人来说，冬季气温低，家中环境比
较温暖，恢复训练可以由户外转移
到室内。在家中运动，一方面训练强
度好控制；另一方面也不易引起其
他不良身体反应。当然，老年人在恢
复期间也不能天天居家不外出，可
以在天气不错时到户外散步多晒晒
太阳，这样可以增强免疫力，同时还
能降低骨质疏松的风险。

专家提示，之前很多人会将运
动当作一种交际活动，一周打一次
篮球或踢一场足球，完事之后洗个
澡，几个人叼着烟就去撸串喝酒
了。这种做法，在“阳康”之后得
改一改。首先，运动之后要注意保
暖，洗澡时注意不要着凉。同时，
有抽烟喝酒习惯的人，康复之后最
好戒烟，尽量少喝或不喝酒，可以

“以茶代酒”，因为抽烟喝酒会加重
各类基础疾病，尤其是烟草几乎会
损害身体的每一个器官，使多种慢
性疾病的发生风险增高。此外，

“阳康”之后，别急着吃油腻高热
量食物，足量饮水，保证新鲜蔬
菜、水果以及豆类、全谷物及坚果
的摄入，有助于身体恢复。

（据《今晚报》）

“阳康”后健身 别急着“上量”
专家提醒：盲目运动会对身体造成伤害


