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本报记者 鞠圣娇

“‘阳康’了，怎么避免‘重阳’？”
“‘阳过’的我该怎么关注身体健康？”
与奥密克戎感染相关的话题仍然持续刷
屏。

“对待奥密克戎，我们要做到‘战略
上藐视，战术上重视’，感染后既不能听
之任之，也不需要太恐慌，对于特殊人群
要重点关注其血氧饱和度，警惕沉默性
缺氧。”1月7日，聊城市传染病医院胸内
科副主任医师毕科研表示，良好的心态
对于疾病的康复十分有帮助。

勤观察、早干预，预防重症

“大部分人感染奥密克戎后的症状
都不是很严重，可以吃药后在家观察。
值得警惕的是有基础性疾病的老年人，
他们的病情容易发展成重症，勤观察、早
干预可以预防重症。”毕科研说。

毕科研发现，有些老年人看上去症
状不明显，或者也没有咳嗽、憋喘等，只
是表情淡漠、反应迟钝，但检查发现老人

已经处于缺氧的状态。“这是‘沉默性缺
氧’，患者因为没有其他感觉，还像往常
一样生活、劳动，就很容易发生危险，有
条件的话可以准备一个血氧仪，每天在
家监测，如果血氧饱和度低于90%，就要
及时就医。若无血氧仪，观察轻微活动
后是否心慌、气促。精神状态差的话，也
要格外关注。”毕科研提醒大家，如果持
续咳嗽、胸闷、气短、呼吸困难，或者静止
状态下呼吸频率加快，高烧连续三天持
续不退，精神状态不佳，一定要到医院进
行检查，避免发展成为重症。

同时，如果持续出现比较严重的恶
心、呕吐、腹泻等消化系统症状，有血压、
血糖等方面基础性疾病的患者在用药控
制的情况下，相关指标突然不理想，都应
该引起注意，尽早去医院就诊。

合理备药，科学用药

退 烧 药 、感 冒 药 、止 泻 药 、抗 生
素 ……当“囤药”成为热词，有些市民时
刻准备着采购药品。然而，药品不是食
品，需要在医师指导下正确使用。

“有不少人购买了多种药品，吃药时
不看药品成分。一种药品没有效果，立
刻用上另一种，期待药到病除。”毕科研
表示，疾病的发展有一个过程，而药物起
作用需要一定的时间，比如，因为发烧服
用对乙酰氨基酚片剂（胶囊）后，再服用
含有对乙酰氨基酚成分的中成药，就会
造成药物过量，给肝肾带来负担。

还有抗生素，抗生素对于奥密克戎
这种病毒引起的感染是无效的，如果就
诊后经检查判断合并了细菌感染或继发
细菌感染，在医师指导下才能合理使用。

家庭该如何备药？毕科研认为，像
退烧药、感冒药、止泻药、外伤用药等各
类药品可以适当准备一两种以备不时之
需。像儿童、孕妇、老人、有基础疾病的
患者用药时，应该咨询专业人士，不能随
意使用不熟悉的药品。

提高抵抗力，病后悠着点

“‘阳康’后洗澡又‘重阳’了”“‘阳
康’后剧烈运动得了心肌炎”等新闻刷
屏。

毕科研说，身体与病毒作战会消耗
大量的能量，在体力恢复过程中确实需
要多喝水、多休息、避免劳累，这样有利
于各种症状尽早消失，因此不建议人们
在身体还未康复的情况下开始剧烈运
动，可以适当运动，而至于何时能洗澡，
需要参考个人的感觉，如果感觉比较虚
弱或者仍然处于发烧状态时，尽量不洗
澡。洗澡时要注意室内温度、水温，控制
洗澡时间，洗完后及时补充水分，注意保
暖，避免受凉。

最近，有关XBB.1.5这一奥密克戎亚
型变异毒株即将流行的消息让许多人不
寒而栗，在恐慌心理的刺激下，人们对相
关谣言深信不疑。“XBB.1.5 和其他奥密
克戎毒株感染的症状是相似的，不要盲
目囤药吃药，要合理安排家庭医药箱。”
毕科研表示，不论对抗什么疾病，自身免
疫力都是最重要的。平时应注意养成健
康的生活习惯，规律作息、科学饮食、适
当运动，多吃新鲜蔬菜水果和高蛋白质
食物，面对各类信息不恐慌、不轻信，保
持良好的心理状态。

抵抗奥密克戎，专家建议——

战略上藐视 战术上重视

□ 张洋洋

1月5日一早，聊城市中心医院心内
呼吸科等待就诊的患者就站满了走廊。
前来就诊的多为肺炎合并基础性疾病的
患者，多数为老年人，病情变化比较快。
心内呼吸科病房此时一床难求，同时，医
护人员也已经全部感染新冠病毒，科室
人员紧张，运行面临着困难。“每个人都
在超负荷工作，工作量剧增，医务科和护
理部也积极增派人手给我们帮忙。医护
人员很多都是带病上岗工作，轻伤不下
火线，奋力坚守在一线岗位。”心内呼吸
科病区护士长张夏说。

随着儿科医护人员陆续感染，为了
保证日常的临床工作，确保 24 小时不
出现空岗和缺岗现象，市中心医院按照
症状的轻重对医护人员进行科学排
班。儿科副主任医师牛俊红说：“很多
家长也感染了病毒，不能陪护，我们医
护人员就变成了‘临时妈妈’。”

不同于普通病人，孕产妇一旦出现
胎心异常情况，就需要来医院就诊。产
科的医护人员也相继感染，承受着相当
大的工作压力。近日，产科副主任医师
张朝燕为一位感染新冠的产妇实施了
剖宫产手术。产妇高热，孩子出来时身
体都是滚烫的。新生儿转到儿科进行
体检后，体温渐渐恢复正常，身体各项
指标也逐渐转为正常。

张朝燕说：“孕妇是一个特殊群体，
抵抗力比较弱，需要多补充优质蛋白。
如果感染了，发烧超过 38.5℃，建议吃
对乙酰氨基酚，这是公认的孕妇可以使
用的B类用药，不会影响胎儿发育。如
果吃退烧药后体温仍然不下降，胎动又
出现异常，就需要及时到医院就诊，排
查胎儿的安危。”

寒冬有尽，春日可期。聊城市中心
医院医护人员用实际行动践行着自己
的责任。这个冬天他们是最辛苦的人，
也是最可爱的人。

美国一项研究显示，虽不存在明确
的因果关系，但与饮水不足的人相比，饮
水充足的成年人可能更健康、患慢性病
风险降低、寿命更长。

美国卫生与公众服务部下属的国家
卫生研究院1月2日发布新闻稿说，研究
人员收集了11255名成年人30年间的健
康数据，统计他们在此期间五次就诊情
况，以分析他们体内血清钠与健康的关
系。其中，前两次就诊发生在研究对象50
多岁时，最后一次则在70岁至90岁之间。

血清钠即血钠，当人体内水分充足
时，血钠含量会下降，反之则会上升。为
防止结果出现偏差，研究对象的血清钠
在研究之初均处于正常范围内，即135-
146mmol/L之间。

分析结果显示，血清钠处于正常范
围内高位的人与处于同范围中位的人相
比，生物学上的衰老迹象更加明显。也
就是说，他们的心血管系统更容易出现
问题，肺功能更容易下降，更容易出现体
内炎症。另外，在正常范围内，血清钠水

平越高，出现心衰、中风、房颤、外周动脉
疾病、慢性肺病以及痴呆症的风险越高。

相关研究报告由英国《E生物医学》
杂志刊载。

报告作者之一、国家卫生研究院旗
下全国心、肺、血液研究所心血管再生医
学实验室研究员纳塔利娅·德米特里耶
娃博士说：“结果显示，适量补充水分能
延缓衰老，延长健康生存的时间。”

她 说 ，对 于 那 些 血 清 钠 值 为
142mmol/L 以上的人，或可通过足量饮

水获益。大多数人可以通过多饮水、喝
果汁或吃含水丰富的蔬果达到女性每日
摄入1.5至2.2升水、男性每日2至3升水
的推荐标准。不过，一些有健康问题的
人饮水时需要遵从医生指导。

研究人员还说，这项研究并不能证
实足量饮水与抗衰老之间存在因果关
系，还需要更严谨的试验来探讨。不过，
这种关联仍然可以为临床实践提供参
考，并指导个人的健康行为。

据新华社 荆晶

足量饮水有助延缓衰老、促进健康

聊城市中心医院
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