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上海新闻

防疫 大咖说

复旦大学附属中山医院重症医学科主任钟鸣：

家有高龄老人，不妨备个血氧仪

近期新冠病毒感染人数持续上升，许多人

在康复后出现了体能下降的情况。康复期能

不能洗澡？能不能恢复健身？什么情况可以

正常上班？这些都是“阳康”们关心的问题。

对此，华山医院感染科副主任王新宇医

生说，洗澡和健身，都没有一个标准答案。比

如洗澡，主要还是量力而行，一般来说，在身

体状态非常差的时候，避免做一些耗体力的

活动，此时擦洗身体即可，等状态好一些了再

洗澡。而对于运动来说，核酸转阴的康复者，

不宜马上进行剧烈运动，身体还要继续休养

一阵子，即便恢复运动也要循序渐进。

“我就接诊了一个病人，刚刚‘阳康’，但是

已经恢复健身了，又是深蹲又是硬拉，说不练

就要输给小伙伴了，结果突然感觉到咳嗽加

重，把自己折腾进医院了。”王新宇告诉记者，

对于核酸转阴的康复者而言，立即进行剧烈运

动是非常危险的，此时人的身体仍比较脆弱，

还应继续休养，要补充必要的维生素C和优质

蛋白质，保证充足的休息和睡眠。对于那些原

来就有基础疾病的患者在新冠感染康复后过

早运动往往会适得其反，加重身体负担。

那么，没有基础疾病的康复者什么时候可

以开始运动呢？王新宇表示，恢复锻炼应该在

康复1—2周以后，要从步行开始，逐步增加运动

的量和强度，进展到快步走、慢跑等；最好监测

一下运动后的心率，如果发现心率过高或者呼

吸困难，一定要及时停止运动。刚开始恢复锻炼

时，千万不要一下子回到原来的运动状态，特别

是避免竞技性的训练（比如赛跑、动感单车、球类

比赛等）。总之，循序渐进、量力而行很重要。

当然，核酸转阴后，也不要马上就放飞自

我了。相对来说，刚感染后的人还在一个康

复的过程，身体相对比较虚弱，建议大家还

是“悠着点”，还是要休息好、吃好、睡好，不

要着急忙慌地出去玩，更不要把自己玩得很

累，这些对整个康复的过程肯定是不利的。

另外，现在进入冬季，除了新冠病毒，还有

一些其他的呼吸道传染病，比方说流感等。因

而，大家在这个季节应该要做好防护，防止其

他的病毒感染。如果刚感染了新冠又感染了

流感，这个对身体是一个更大的打击。

王新宇特别表示，面对类似新冠病毒感

染这样的急性呼吸道传染病，人的康复过程

其实要分几个阶段。第一个阶段就是依靠免

疫力以及产生抗体，把病毒从体内清除出去，

也就是转阴的过程，但清除病毒之后，人体各

个系统还需要一个康复过程，于是我们还会

感受到头痛、咽痛等各方面的不舒服。并不

是病毒清除的同时，我们就能完全达到感染

前的健康状态，整体还是需要一定时间慢慢

恢复的。

现在一些转阴之后的“打工人”已经陆续

开始返岗复工，王新宇也表示，复工还是要时

刻监测自己的身体状况，如果感到疲劳，千万

不要硬撑，工作的时候还是要劳逸结合。随

着身体逐步康复，慢慢再把工作量恢复到日

常水平。 本报记者 左妍

小伙阳康后马上锻炼咳嗽加重，专家提醒：

转阴后，不建议马上剧烈运动！

新冠病毒感染者居家隔离如何防重症？

昨晚，在由市卫生健康委、市科委、市健康促

进委员会办公室主办的“新冠防疫大咖说”系

列直播第二场中，复旦大学附属中山医院重

症医学科主任钟鸣给出了不少建议。

这几类人要拉响警报
很多人感染奥密克戎后出现发热、咳嗽、

乏力、咽痛、头痛以及味觉、嗅觉丧失等症

状。钟鸣说，一般有肺部浸润的肺炎表现，CT

证明有病毒性肺炎存在，那就是普通型肺

炎。在此基础上，如果还有低氧血症的指征，

比如血氧含量不足93，或呼吸频率大于每分

钟30次，或有明显的胸闷气短症状，此时就会

被归为重症。也就是说，患者如果出现一些

肺炎表现，并且合并上述情况，则提示可能在

向重症发展，一定要密切监测。

钟鸣指出，这几类人一旦感染新冠，发展

为重症的可能性比较大，需要重点关注：一是

高龄老人；二是患有严重高血压、糖尿病等基

础疾病的；三是近期做过化疗的肿瘤患者；四

是最近在服用激素或其他免疫抑制药物的自

身免疫性疾病患者；五是BMI（身体质量指

数）大于35的人群。

他还提醒，过度疲劳、作息不规律的人群

免疫力也会变得低下，从而容易向重症发展。

很多老人得了新冠之后会表现出“沉默

性缺氧”，如不能及时发现，往往会造成难以

挽回的后果。钟鸣建议，家有高龄老人的，不

妨备一个指夹式血氧仪，方便随时监测血氧

含量。

巩固康复后的免疫力
不少“阳康”后的市民感觉到，尽管核酸或

抗原已然转阴，但体力和精力仍没有完全恢

复。钟鸣解释，免疫系统清除病毒是一场耗能

巨大的“战役”，“战斗”结束后，需要相当长一

段时间的休养，才能让身体得到完全修复。

他建议市民在“阳康”之后，还应保持规

律作息、合理充足的营养，让免疫系统充分巩

固恢复，莫要急于“放飞”自我。

同样，对于“阳康”之后恢复运动，钟鸣也

建议根据自身状况量力而行，确保在不疲劳

的状况下逐步恢复运动量。“每个人的体质都

不一样，平时的身体状态、心肺功能也不一

样，很难用一个统一的时间去衡量。自己的

身体状况自己最清楚，‘阳康’后应量力而

行，对自己负责。”钟鸣表示。

本报记者 郜阳 左妍


