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资讯

“阳康”了能洗澡、运动、熬夜吗

2023年最新防病提示
� � � �国家卫生健康委发布公告，2023 年
1 月 8 日起新型冠状病毒感染从 “乙类
甲管”调整为“乙类乙管”。 面对新冠病
毒，你最需要知道的个人防护还有这些：
每个人都是自己健康第一责任人， 及时
完成疫苗和加强免疫接种， 科学规范佩
戴口罩、及时正确清洗双手、经常开窗通
风，注意保持社交距离、咳嗽喷嚏礼仪，
无症状感染者和轻型病例落实居家自我
照护，减少与同住人接触，合理使用对症
治疗药物，做好健康监测，如病情加重及
时前往医疗机构就诊。

不知不觉，2023 年已经来了。 最近
天气寒冷，人体阳气（正气、抵抗力）内藏
潜伏变得虚弱。 上海中医药大学附属曙
光医院传统医学科、 上海市名中医余小
萍工作室吴欢主任医师告诉大家， 除了
新冠病毒，以下病毒也要注意。

带状疱疹病毒

由水痘-带状疱疹病毒引起的急性
感染性皮肤病，称为带状疱疹。 感染后，
身体的一侧出现成簇水泡， 一周左右皮
肤溃烂结痂，后遗症为疼痛，年龄愈大，
神经痛愈重，可以迁延数年。

这种病毒可以长期潜伏在我们身体
里，当劳累、感冒时，抵抗力下降，病毒生
长繁殖，引发带状疱疹。

健康提示：
1、避免过度劳累。 一次性大量做家

务活、 连续加班加点工作、 熬夜玩游戏
等，都会导致阳气消耗、免疫力下降，体
内的病毒容易伺机发作。

2、日常生活中，要做到早睡觉、不熬
夜、优质蛋白饮食。

3、用黄芪、生晒参、虫草泡茶饮，可
以帮助恢复体内元气。

诺如病毒

感染后， 可引起呕吐、 腹泻甚至发
烧；感染对象主要是成人和学龄儿童，寒
冷季节呈现高发。 现代医学认为， 诺如
病毒感染引起的腹泻属于自限性疾病，
没有特效药物，严重的可对症处理。 中
医推荐用藿香正气水（或胶囊、滴丸），一
般 1 至 2 天即可。

健康提示：
1、不吃生冷食物；水果用热水烫过

后再吃。
2、平时怕冷容易腹泻者，喝生姜红

糖茶可以提高胃肠道“阳气”，外出避免
坐冷的座椅。

流感病毒

冬季是流行性感冒的高发季。 这是
一种由流感病毒引起的急性呼吸道传染
病，传染性强、传播速度快。 患者有突然
高热、头痛、肌肉酸痛、显著乏力和轻度
呼吸道症状， 如咳嗽或咽痛。 现代医学
认为，流感通常能自我恢复，但婴幼儿、
老年人和存在心肺基础疾病者容易并发
肺炎等严重并发症而危及生命。 中医中
药通过疏风、解表、发汗的方法，可以在
短期内避免疾病加重。

健康提示：
1、 当身边出现打喷嚏、 流鼻涕、怕

冷、说咽喉痛和浑身肌肉关节痛等疑似
感冒人群时，要注意保持距离，并观察自
身有无发热等症状。

2、当下优化防疫措施，我们都要做
好个人防护， 避免多病共发， 记得戴口
罩、勤通风、多洗手，补充维生素 C、优质
蛋白质，坚持每日勤锻炼、早睡多休息、
保暖不受凉。

（健康上海 12320）
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纠错有奖
欢迎大家来做

如果您在阅读本月 《社区晨
报》时发现任何差错，可关注微
信公众号“上海社区发布”并于
后台直接留言， 将您发现的问题
发送给我们 （注明报纸名称、所
在版面、文章名称、差错细节，本
期截止日期为 2023 年 2 月 1
日）。 本月纠错质量最高的一位
读者，将成为最佳“啄木鸟”，并
获得 100 元的现金奖励； 本月纠
错质量相对较高的另外十位读
者，则将成为优秀“啄木鸟”，并
各获得纪念品一份。

2022年 12月优秀“啄木鸟”：
张捷、毛维兴、叶玲珠、唐金虎、范

克山 、沈长明 、卖火柴的 （昵称 ）、早睡
早起 （昵称 ）、oldibll （昵称 ）、小飞 （昵
称）

2022年 12月最佳“啄木鸟”：
徐鸣

啄木鸟

时
令
美
食

赤
豆
排
骨
蒸
南
瓜

原料： 南瓜 250 克、排
骨 300 克、赤豆 25 克、生抽
1 勺、香油 2 勺、盐 3 克，淀
粉、胡椒粉、葱花姜末适量。

步骤：
1.将赤豆洗净提前浸泡

后备用。
2.将南瓜洗净去皮去籽

后切成薄块， 放到盘子里备
用。

3.将排骨洗净剁成小块
后，加入姜末、生抽、盐、淀粉
拌匀， 再淋上少许油加入赤
豆，充分搅拌均匀后放置 50
分钟左右。

4.把准备好的赤豆排骨
放置在南瓜上面。

5.锅内加入适量凉水煮
开后， 将放赤豆排骨南瓜的
盘子放到蒸架上， 大火转中
火蒸至熟透，淋入适量香油，
待出锅时撒上葱花即可。

点评：南瓜性温、味甘，
入脾、胃经，含有多种维生素、氨基
酸、糖类、蛋白质、甘油酸、果胶、钴、
锌等营养成分。 南瓜中的果胶能保
护胃黏膜不受粗糙食物的刺激，促
进溃疡愈合，还可促进胆汁分泌，加
强胃肠蠕动，帮助食物消化；钴可活
化人体代谢，参与维生素 B12 的合
成，调节胰岛素的平衡；亚麻油酸等
可预防卒中。 此外， 南瓜还含有丰
富的锌，对人体生长发育有益。

（健康上海 12320）

� � � �最近，不少朋友无论是“阳了”还是
“阳康”，在生活日常上都有诸多困惑，如
“阳了能不能洗澡？ ”“病情为什么会反
复？ ”“阳康后还需要做好个人防护吗？ ”
“阳康后可以运动吗？ ”， 市健康促进委
员会办公室、 市健康促进中心邀请上海
市健康科普专家库成员、上海中医药大
学附属曙光医院崔松主任医师等专家给
您来解答。

“阳了”能洗澡吗？

除了处于急性高热时期的患者，因
为身体虚弱，有跌倒风险，一般不建议洗
澡，如果体温不超过 38.5℃，自觉体力尚
可的，也可以洗澡。 但必须注意三点，一
是选择正确的洗澡时间： 避免空腹或过
饱时， 避免洗澡时间过长。 二是保持合
适的温度：保证室内合适温度，不要过
低， 以免着凉， 同时避免水温过高或过
低，温水淋浴。 三是洗后快速擦干，避免
受凉，并适量补充水分。

对于年老体弱或有基础疾病的人群
来说，身体各项机能相对较弱，洗澡可能
会导致体力不支或者病情加重， 可以等
到恢复较好时再洗澡。 另外， 洗澡的水
温不宜过热，水温太高会导致血液循环
加速，导致流向大脑和心脏的血液不足，
发生危险。

已经退烧了
为什么过了几天又发烧？

新冠病毒进入人体后， 会激活人体
的免疫系统。 对进入人体的病毒进行清
除， 那么免疫系统和病毒进行斗争的时
候就会表现为高热。 热退仅仅表现为人
体的免疫系统暂时控制住了局面， 病毒
被压制住了。这时候我们应该加强营养，
充分休息， 让疲劳的免疫系统得到补充

和休整， 这样才能进一步把病毒清除并
且产生足够多的抗体。 如果这个时候不
注意休息和营养，可能造成病情的反复。
有些人没有休息好，过了七天，突然又开
始发烧。 虽然奥密克戎的毒株的毒性已
经有了很大的降低， 但它是我们人体从
未碰到的一种新型的病毒， 人体对它的
反应各不相同。 所以还是要重视，不能
掉以轻心，感染以后出现症状，除了要及
时服药，更要注意均衡营养，充分休息。

“阳康”后
还需要做好个人防护吗？

冬季是呼吸道疾病的高发季节，而
“阳康”不代表不会再次感染或者遭受其
他呼吸道病侵袭。 因此，“阳康” 后尽量
减少前往人员密集场所， 不要降低防控
标准，继续坚持戴口罩、勤洗手、保持社
交距离、多开窗通风等良好习惯，同时注
意咳嗽喷嚏礼仪。 还没有接种新冠疫苗
的人，康复 6 个月后建议接种疫苗。

“阳康”了饮食上需要注意什么？

感染期可能会有食欲下降、 腹泻腹
胀、味觉和嗅觉减轻等情况，但不能因此
就在康复期大补特补， 因为生病脾胃相
对较虚，大补不仅不利于身体的恢复，反

而会加重身体负担。 建议康复期三餐规
律，饮食清淡，营养均衡，每天要保证有
谷物、优质蛋白食物和水果蔬菜，帮助体
力恢复。 同时，不建议选择油腻、辛辣、
腌制等重口味的食物来开胃， 可搭配小
份的榨菜、豆腐乳，还可以放些葱姜蒜、
八角等天然调味品， 提升一下味蕾。 对
于一些本身食欲就不太好的老人来说，
恢复期可以多吃一些易消化食物。

康复初期，如果食欲不好，建议少食
多餐， 可以在上午九、 十点钟或者下午
两、三点钟吃一小份坚果、牛奶、酸奶、水
果等， 帮助保证充足的体力和营养的摄
入。 同时还要注意胃口恢复后不应暴饮
暴食，饮料、零食要节制。

“阳康”后可以运动吗？

每个人的体质不一样， 无论康复还
是运动都应因人而宜。 不少人在感染后
的康复初期会明显感觉体能虚弱， 容易
疲劳， 此时不宜进行剧烈运动。 等自己
慢慢感觉到精力恢复得差不多了，此时
运动更为合适。 需要强调的， 每个人体
质、身体状态、心肺功能都不一样，康复
运动必须按照自己状态量力而行。

康复后
可以抽烟喝酒、熬夜刷视频吗？

有抽烟喝酒习惯的患者， 康复后最
好戒烟，尽量不喝酒，提倡用饮茶代替饮
酒。 特别要提醒有基础性疾病的患者，
抽烟喝酒会加重基础疾病。

熬夜会使睡眠质量下降， 同时免疫
能力降低， 而充足的睡眠和规律的作息
有助于让体力更好地恢复，因此，“阳康”
后应该避免熬夜， 同时生活节奏和工作
节奏都要放缓一些。

（上海发布）
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