
２０23 年 1 月 17 日 星期二

责任编辑 王丽丽 A7 版科普

������“我虽已 ‘阳康 ’，但家里爸妈 ，
有些亲戚还没有阳， 真担心自己身
上仍有病毒传染给他们……” 随着
春节临近，不少外地工作、打工人员
陆续返乡，以了却前几年没能“回家
过大年”的心愿，但他们担心返乡会
把病毒传染给亲人。 如何避免这些
情况，让我们看看专家怎么说。

量体温 勤检测

新冠病毒感染者主要表现为发

热、咽干、咽痛、咳嗽等症状，发热多
为中低热，部分病例亦可表现为高热，
体温在 39℃以上，发热的病程一般不
超过 3天；部分患者可伴有肌肉酸痛、
嗅觉（味觉）减退、鼻塞、流涕、腹泻、结
膜炎等；少数患者病情继续发展，发热
持续，并出现肺炎相关表现。

当新冠病毒感染者满足以下标

准中任意一条且其他症状明显好转

时，即已进入恢复期：连续两次核酸
检测阴性； 连续 3 天开展抗原检测
结果均为阴性；居家隔离满 7 天时，
未使用退烧药情况下， 发热症状消
退超过 24 小时。

若要返乡，首先要确保自己是不
是真的恢复了， 观察自己的症状是
否好转， 比如头不疼了、 嗓子不疼
了、呼吸顺畅了；体温保持正常在 3
天以上，睡得好吃得好，检测情况正
常。 满足这些条件，传染性就会非常
低了。

如果实在担心自己将病毒传染

给家人，可以在不适的症状消失后，
间隔一段时间再返乡。 目前正处于
新冠病毒感染阶段的人， 最好居家
休养康复、不建议出行；还没有感染
新冠病毒或者还没有康复的人群 ，
不建议远途旅行。

如果家人还没有 “阳 ”，了解和
督促他们打疫苗非常重要。 疫苗接
种是预防传染病最经济、 最有效的
方式，现阶段使用的新冠病毒疫苗对
防重症及减少病死率仍有很好的效

果，建议尚未接种新冠病毒疫苗或尚
未完成全程接种、加强接种的人尽快
接种疫苗， 以便获得强大的免疫保
护， 特别是 60岁以上的老年人群和
有慢性基础性疾病的人群，感染新冠
病毒后容易加重自身基础性疾病，因
此应尽快接种新冠病毒疫苗， 早接
种、早预防。

戴口罩 勤洗手

感染新冠病毒奥密克戎后 ，免
疫功能正常的人群， 体内都会对病
毒产生一定抵抗力， 短时间内再次
感染奥密克戎变异株的可能性较

小， 但冬春季节同时也是流感等呼

吸道传染病高发期， 建议个人防护
莫降级，以免 “阳 ”后刚刚恢复又感
染其他疾病。

过去几年里，大家保持戴口罩、
勤洗手等良好的个人防护措施和卫

生习惯，在很大程度上免于多种呼吸
道传染病的侵扰。 1 月 8 日，新冠病
毒感染实施“乙类乙管”，防控措施进
一步优化调整。 虽然防控措施调整
了，但良好的卫生习惯还要坚持。

作为健康的“第一责任人”，感染
新冠病毒进入康复阶段后要做好个

人防护，包括戴口罩、注意手卫生、保
持一米距离、不扎堆、少聚集等。 同
时，要加强自我健康监测，密切关注
自己及家人的健康状况，如果出现发
热、干咳、乏力、咽痛等症状，多饮水，
多休息，对症治疗，若病情发展，要及
时就医。 （记者 郑伟元 整理）

“阳康”返乡别大意 这些事情要注意

燃放烟花爆竹的典型危害有这些

������春节临近，燃放烟花爆竹的话题
又一次被大家讨论。 其实，禁止燃放
烟花爆竹，不仅为了减少环境污染，
也是为了保护大家的身体健康。 那
么， 燃放烟花爆竹对身体的典型危

害有哪些呢？ 让我们一起来看一看。
诱发呼吸道疾病

烟花爆竹中含有硫磺，硫磺在燃
烧后会释放出大量的二氧化硫， 二
氧化硫进入呼吸道后会阻塞上呼吸

道， 在人体的口腔、 支气管黏膜上
形成具有腐蚀性的亚硫酸、 硫酸和
硫酸盐 ， 造成眼灼痛 、 流泪 、 流
涕 、 咳嗽 ， 甚至会出现呼吸困难 、
胸闷气短 、 胸口疼痛等症状出现 ，
引起或诱发支气管炎、 气管炎、 肺
气肿等疾病。

可能造成爆震性耳聋

爆震性耳聋是精神性耳聋的一

种， 当耳朵在受到承受能力外的音
源刺激的时候，耳神经会受到损伤，
影响听力，这种损伤是不可逆的。 一
般来说， 夜间人体能够承受的噪音

分贝不能高于 45 分贝， 但监测数据
显示， 燃放烟花爆竹的地区噪音污
染可高达 135 分贝，明显高于人体可
承受范围，有可能引发爆震性耳聋。
而且燃放烟花爆竹产生的高强度 、
高密度的噪音也有可能诱发各种心

脑血管疾病， 对有基础性疾病的老
年人尤其的危险。

容易造成烧伤、炸伤
往年春节前后，医院烧伤门诊的

病患都会明显增多。 根据医务工作
人员介绍，就诊患者中儿童居多，普
遍都是面部和手部烧伤， 甚至还有
眼睛被炸伤的危重症患者。 此外，过
节期间经常会有一些 “熊孩子 ”淘
气， 将烟花爆竹扔进下水道后引起
沼气爆炸，造成更严重的后果。

（记者 郑伟元 整理）

������随着年关临近，新一轮冷空气来
袭，气温急速下降，很多市民更愿意
吃些暖身的食物御寒。 那么，在这寒
冷的冬季，应该吃些什么，又怎么吃
呢？ 让我们一起来看一看。

补充富含钙和铁的食物

人怕冷与机体摄入某些较少有

关。 如钙在人体内含量的多少，可直
接影响心肌、血管及肌肉的伸缩性和
兴奋性； 血液中缺铁是导致缺铁性
的重要原因，常表现为产热量少、体
温低等。 因此，补充富含钙和铁的食
物可提高机体的御寒能力。 含钙的
食物主要包括、、海带、紫菜、贝壳、
牡蛎、沙丁、虾等；含铁的食物则主
要为动物血、蛋黄、猪、黄豆、芝麻、黑
木耳和红等。

多吃主食及适量温热食物

要多吃主食， 适当选择产热高和
温热性的食物，主要有狗肉、羊肉、牛
肉、鸡肉、虾仁、、红枣等，这些食物中
富含及脂肪，产热量多，对于素体虚
寒、阳气不足者尤其有益。

多吃水果及适量护阴食物

为防治上火， 冬季还宜配食鳖、
龟、鸭、鹅、藕、木耳等护阴之品，尤其
是一些体弱多病、 精气亏损的人。 另
外，每天还应补充水果，多吃、等生津
类水果，对抵御冬季干燥有好处。但癌
症病人注意要加热吃，并且不能过量。

及时增加维生素 A和 C
增加摄入维生素 A和维生素 C，

可增强耐寒能力和对寒冷的适应力，
并对血管具有良好的保护作用。其中
维生素 C 主要来自新鲜水果， 维生
素 A 主要来自动物肝脏、胡、深绿色
蔬菜等。

多摄取含蛋氨酸食物

寒冷天气使人对体内蛋氨酸的

需求量增大。 蛋氨酸可以通过转移作
用，提供一系列适应寒冷所必需的物
质。 因此，冬季应多摄取含蛋氨酸较
多的食物。 如芝麻、葵花子、乳制品、
酵母、叶类蔬菜等。

以上这些食物，不仅驱寒暖身，搭
配合理还美味下饭，市民可根据自己的
口感，搭配食用。 （记者 郑伟元 整理）

������在新型冠状病毒肺炎诊疗方案
(试行第九版)中， 针灸治疗被纳入到
常规治疗。 而在 《新型冠状病毒感
染诊疗方案 （试行第十版）》 中， 则
进一步完善了儿童病例中医药治疗

方案， 其中提到了对儿童患者进行
针灸治疗。 那么， 针灸如何治疗新
冠感染呢？

据了解， 2021 年 4 月， 天津公
安医院与中国中医科学院、 河北中
医学院、 天津市南开医院、 天津中
医药大学第一附属医院多单位合

作， 系统研究了针灸治疗新冠病毒
感染的多靶点机制。 该研究结果表
明， 针灸治疗新冠感染与抑制炎症
应激， 提高免疫力和调节神经系统
功能有关 ， 包括激活神经活性配
体-受体相互作用 ， 钙信号传导途
径， 癌症途径， 病毒致癌作用， 金
黄色葡萄球菌感染等。

从中医角度看 ， 针灸虽然不

能直接杀死病毒 ， 但通过针灸经
络上的腧穴 、 调整人体气血运行 ，
可以达到祛除邪气 ， 恢复脏腑功
能的效果 。 简单地说 ， 就是针灸
通过挖掘提升人体自身潜能 ， 从
而对新冠感染进行干预。

在第九版 （试行 ） 和第十版
（试行） 诊疗方案中 ， 对于不同临
床分型的成年患者推荐的治疗穴

位也均不相同 。 据介绍 ， 轻型患
者 ， 在病邪刚刚侵入阶段 ， 用针
刺就可以祛除病邪 ， 中型和重型
病人 ， 如果脏腑功能已经受到损
伤 ， 用针灸通过调整气血来起到
辅助减少脏腑功能损伤和脏腑功

能恢复的效果。
目前 ， 《中国针灸 》 《中国

医学创新》 《世界中医药》 等学术
期刊的多篇研究均证实， 针灸治疗
不仅可以提高人体免疫力， 还能通
过激活人体胆碱能抗炎通路， 抑制

巨噬细胞释放促炎因子， 调节炎性
反应以实现抗炎作用。

对于刚转阴尚处在恢复期的人

群来说， 针灸治疗可以缓解患者的
不良情绪 ， 缓解咳嗽 ， 呼吸困难 ，
腹痛 ， 恶心 ， 呕吐和疲劳等症状 ，
在 COVID-19 预防 ， 治疗和康复
中发挥作用。 有分析表明， 针灸是
一种有效的辅助非药物治疗， 可以
改善接受呼吸系统疾病 （如哮喘
等） 治疗患者的症状， 这也为进一
步研究针灸治疗新冠感染相关症状

的可行性提供了基础。
此外 ， 针灸仅通过体外的非

药物外治疗法对患者进行干预 ，
因此不会有药物所带来的副作用

和胃肠负担 ， 这也成为针灸治疗
的独特优势 。 也因此 ， 新冠患者
和康复者来寻求针灸治疗的越来

越多 ， 针灸正成为新冠康复治疗
的新选择 。 （记者 郑伟元 整理）

驱寒暖身 美味下饭

冬天应该吃这些

针灸治疗新冠感染有奇效

祛病邪 减损伤 恢复脏腑功能


