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老年人
1. 转阴后往往仍然有一定程度的疲

劳，甚至持续数周。尝试调整每日做事节
奏，不要一次做太多事情。

2. 如果精力允许，请逐步恢复您的日
常作息，并为自己制定每日时间表，包括
睡眠、进餐、活动等。

3. 在安全和无疲劳的情况下进行锻
炼，恢复力量和耐力。

如果步行对您来说困难，可考虑在床
上或椅子上锻炼，从拉伸动作开始，逐步
增加活动量，如做家务、散步、太极、八段
锦等。

刚开始锻炼时，从 5—10 分钟开始，然
后每天增加一分钟。如果担心跌倒，请在
有家人或朋友一起的时候锻炼。如果在
运动期间或运动后感到头晕、胸痛或呼吸
困难，请停下休息并向医生咨询。

4. 三餐不缺，适当加餐。建议记录每
天食物，帮助了解是否健康饮食。每天饮
水量 1500—2000 毫升。

5.保持社交联系。每天尽可能多地与
亲人和您信任的人交谈。

6.尝试在深呼吸时重复“放松”“平静”
等词，尽量避免消极或不健康的想法；如果
压力、担心、恐惧和悲伤连续几天妨碍日常
活动，请联系医生，寻求社会心理支持。

7. 列出紧急联系电话：附近医疗机构
的电话，社会心理支持求助热线，家庭医
生电话，家庭成员、朋友的电话等。

8. 有基础病的老人感染新冠病毒后，
基础病会加重。患高血压的老人可能血压
不稳定；患糖尿病老人可能血糖不稳定；患
脑血管老人有脑梗或出血风险；患慢阻肺
老人可能出现咳嗽、呼吸困难加重等。

老年人经过治疗核酸或抗原检测转
阴，但加重的基础病不一定随之稳定，需
要 密 切 监 测 血 压 、血 糖 、指 氧 饱 和 度 等 。
如果病情不稳定持续时间较长，请及时到
医院就诊，调整基础病治疗方案。

孕妇
1. 不论什么孕周，孕妇新冠病毒感染

康复后 1—2 周内都要注意休息，可进行适
当运动，但运动强度不宜过大，时间不宜
过长，循序渐进。运动前要做好热身，运
动前后要适当补充水分。如有先兆流产、
前置胎盘等不适宜运动的情况应遵医嘱。

2. 整个孕期要注意保证合理、充足的
营养摄入。

3. 保持心情愉快和情绪稳定，不必过
分担心新冠病毒感染会对胎儿造成不良
影响，目前认为新冠病毒垂直传播给胎儿
造成宫内感染的几率极小，一般也不会导
致畸形。

4. 应 定 期 孕 检 ，孕 中 晚 期 的 孕 妇 应
自行监测胎动。如有胎动异常、腹痛、腹
部 不 适 、阴 道 出 血 等 症 状 应 立 即 到 医 院
就诊。

儿童青少年
总体来讲，儿童青少年感染新冠病毒

后绝大部分预后良好，呈现自限性病程，
发 生 严 重 并 发 症 和 后 遗 症 的 几 率 极 低 。
家长首先应保持平和心态，了解新冠病毒
感染的自然病程，不过度焦虑。

1.继续做好防护，养成良好卫生习惯。
不要带儿童青少年去人群密集的场

所 、通 风 不 良 的 室 内 或 与 他 人 长 时 间 接
触。外出时戴好口罩（3 岁以上儿童），与
他人尽量保持距离。

长期居家时，应做好室内通风。尽量
选择在儿童青少年外出活动时进行通风，
或对每个房间进行单独通风。

家庭成员外出回家后，应先洗手、洗
脸、换衣服，再跟孩子接触。如果家中有
呼吸道感染者，应与孩子隔离，并戴好口
罩。

指导儿童青少年养成良好的卫生习
惯 ，饭 前 便 后 、打 喷 嚏 、咳 嗽 和 清 洁 鼻 子
后、外出归来后洗手。

2. 养成良好生活习惯，增强自身抵抗
力。

规律作息，睡眠充足。1 岁以内每天
至少睡眠 12 小时；幼儿园之前 11 个小时；
幼儿园 10 个小时；小学生每天至少 9 个小
时；中学生 8 个小时。

循序渐进，锻炼身体，新冠病毒感染
康复后，建议逐渐增加室外活动和体力锻
炼，强度以孩子没有不适感为宜。

三餐规律，饮食均衡。不偏食、不挑
食，培养健康饮食习惯。

合理增减衣物，关注心理健康。
3.正确对待恢复期症状。
新冠病毒感染后，部分儿童青少年会

持续咳嗽一段时间。如果一般情况好，不
影响日常生活，不需特殊处理，通常不主
张应用镇咳药。但如果患儿原本有支气
管哮喘、过敏性鼻炎等，咳嗽时间超过 3 周
仍不恢复、夜间咳嗽为主，也需及时就医。

4. 易发生重症的高危人群，家长应提
高警惕，如先天性心脏病、慢性肺疾病、神
经系统疾病、重度营养不良、肿瘤、肥胖、
糖尿病或遗传性疾病、免疫缺陷者或长期
使用免疫抑制剂、早产儿或新生儿等。

当孩子 3 天以上高烧不退，呼吸急促、
精神萎靡、持续胸闷或胸痛，或者病情加
重时，应及时就医。

来源：人民日报

重点人群恢复期健康指导
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新 冠 病 毒 引 发 肺 炎 如 何 治
疗？疫苗接种是否依然有效？针
对 人 民 群 众 普 遍 关 心 的 问 题 ，
2022 年 12 月 30 日，国家卫健委邀
请中国工程院院士、传染病学专
家李兰娟作出回应。

专家认为，总体上看，我国目
前感染者还是以轻症和无症状病
例为主，轻症病例肺部影像正常，
临床上发热、乏力、全身酸痛，咽
痛、咳嗽等上呼吸道症状为主，部
分患者伴有腹泻等消化道症状。
大部分人 3 至 5 天内体温逐渐恢
复正常，只有极少数患者持续高
热不退，症状比较明显，发展成肺
炎甚至“白肺”。

“一般肺部影像中白色的区
域面积达到 70%至 80%，我们临床
上才称之为‘白肺’。出现‘白肺’
的患者多为重症患者，奥密克戎
感染所致的‘白肺’占比很低。”李
兰娟表示，目前，对重症、危重症
提倡用“四抗二平衡”治疗，即抗
病毒、抗休克、抗低氧血症、抗继

发感染，注意维持水电解质平衡
和微生态平衡。

李兰娟强调，目前很多网上
的传言需要澄清。比如新冠疫苗
无效，这是错误的。虽然疫苗接
种后仍有被感染的几率，但已经
有大量的临床证据说明新冠疫苗
可显著降低感染后的重症率、病
死率，疫苗是我们战胜疫情非常
重要的武器。还有人认为，针对
新冠已经不需要采取防控措施，
这 也 是 错 误 的 。 作 为 乙 类 传 染
病，我们既要避免自己被感染，也
要防止传给别人，在疫情流行期
间，还是需要做到佩戴口罩、保持
社交距离、勤洗手等基本措施。

“一旦被新冠病毒感染，要早
期及时进行抗病毒治疗，以减少
向重症发展。如果持续高热、呼
吸急促，要及时就医。家中最好
自备血氧监测仪，监测数值低于
93 的，哪怕症状不明显，也要及时
就医检查。”李兰娟说。

新华社记者 俞菀

引发肺炎如何治疗？疫苗接种是否依然有效？
——国家卫健委邀请权威专家解答防疫热点问题

县纪委监委紧盯公私车混加、公卡私用、购买非油用品等私家车“揩公油”的突出问题，在全县范

围内集中开展违规使用管理公车及私车公养问题专项监督，督促规范全县公务加油卡和公务用车管

理使用，严查“车轮上的腐败”。图为县纪委监委正风肃纪检查组工作人员在加油站所走访，核实相

关问题线索。 记者 章建辉 通讯员 傅敏 摄

本报讯（记 者 周 懿 梅 通 讯
员 姜李强）“各位乡贤朋友们，根
据目前疫情防控形势，急需一批
布洛芬、体温计等防疫物资，恳请
各位乡贤尽已所能、慷慨解囊，筹
集捐助上述物资，以备不时之需，
在此三仁畲族乡党委、政府代表
全体父老乡亲们表示万分感激。”
元旦前夕，三仁畲族乡党委政府
在乡贤微信群发出了倡议。

“你好！我这边是台州遂昌商
会的，刚才我们的叶樟岳会长让我
赶快将筹集的 70 支电子体温计寄
给您，请将快递地址发给我们。”

“我通过各种途径，找到了 80 盒布
洛芬缓释胶囊，够吗？”消息发出
后，不少乡贤们积极响应，第一时
间响应号召筹集药品和温度计。

“北京这边药品也特别紧缺
而且管控非常严格，前段时间我
们生病时也就只抢到过一盒布洛
芬。刚看到群里信息，我特意和

爱人孩子一起在附近十一家药店
看了一下，大部分药店都没有布
洛芬和体温计，就在其中一家药
店买到了他们店里仅剩的 5 盒布
洛芬和 8 个体温计，功夫不负有心
人，庆幸没有竹篮打水一场空。”
乡贤包海平说。

“ 家 ”有 所 需 ，“ 贤 ”有 所 应 。
在短短半小时内，来自全国各地
的乡贤们为家乡的父老乡亲凑集
到 了 78 支 电 子 体 温 计 和 85 盒 布
洛芬。“热心乡贤暖人心，我们的
广大乡贤一直都是建设美丽畲乡
不可或缺的重要力量，近年来，他
们无论在双招双引、产业振兴、乡
风文明、社会治理上，还是在公益
慈善、文化建设、生态宜居、联络
创新等各方面都作出了贡献。”三
仁畲族乡党委书记肖德富说，今
后他们将继续引导乡贤群体在促
进民生改善、家乡产业发展、基层
社会治理等方面发挥积极作用。

三仁畲族乡乡贤为家乡采购防疫物资

本报讯（记者 周懿梅 通讯

员 吴巧雯）眼下，口罩、退热药、

抗原是群众日常急需的防疫物

资。在得知偏远山区的父老乡

亲们防疫物资紧缺的情况时，1

月 2 日下午，葛程村外出创业杭

州党支部书记谢伟华从杭州驱

车 4 个小时，将 1250 份新冠检测

抗原试纸免费发放给农户。

“大家都在为抗击疫情日夜

奋战，家乡海拔高，这么冷的天

真的不容易。虽然我们平时工

作在杭州、上海、嘉兴等地，但是

作为家乡的党员，我们时刻与奋

战在一线的你们心连心，也有义

务 站 出 来 ，贡 献 我 们 的 一 份 力

量。”1 月 2 日早上，垵口乡葛程

村外出创业杭州党支部书记谢

伟华在与垵口乡干部通话后表

示，将积极动员支部党员，为家

乡父老采购防疫物资。

“大伯，这个是新冠检测抗

原试纸，来，我教您怎么用……”

当日下午，谢伟华和村干部一起

来到葛程村，挨家挨户宣传防疫

知识，并为每户农户送上抗原试

纸。“真的非常感谢，我们偏远地

区买这些防疫物资很不方便，村

里的党员干部们就上门送来了

口罩、退热药、消毒液……现在

外出党员还特地送来了抗原，真

的好！”村民翁昌标接过防疫物

资，连连夸赞。此外，谢伟华代

表葛程村外出创业杭州党支部

为葛程村和坝头村增设了两台

血压仪供村民免费使用。

“葛程村外出创业杭州党支

部自成立以来，党支部党员们积

极参与扶贫济困、社会公益、志

愿者服务等活动，努力服务于社

会，树立了良好的社会形象，为

实现经济社会高质量发展，建设

和美共富的垵口作出了应有的

贡献。”垵口乡党委书记董美俊

说，今后他们将继续引导流动党

员群体在促进民生改善、家乡产

业发展、基层社会治理等方面发

挥积极作用。

垵口乡外出支部党员回乡免费发放1250份抗原检测试剂


