
为进一步推动苏州工业园区精

神康复工作，全面掌握辖区居民严重

精神障碍患病情况， 提高检出水平，

日前，苏州工业园区疾控中心、园区

精防办联合苏州市心理卫生中心、市

心理健康协会和苏州方寸心理发展

有限公司共同开展严重精神障碍患

者排查项目，为园区精神障碍病患提

供各类心理健康服务。

在排查工作中，累积为两千余名

服务对象提供 2800 余次的心理回

访，发送万条心理服务短讯，在原有

基础上促进在册在管新增百人，促进

社区精神健康服务站点建设，协调各

街道开展定点定诊、 团体辅导等 70

余场； 编写系列精障康复科普文章，

累积阅读量达 5 万余人次；当前服务

基本覆盖全区，圆满完成年度工作的

预期内容，累计服务 6万余人次。

苏州市心理卫生中心贾秋放院

长表示，我国精神卫生服务体系正在

不断完善，相信本项目的开展能够为

精障患者的康复带来长远有效的帮

助。 (瞿丹妮)

苏州工业园区开展企业精神健康咨询服务
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新冠病毒感染“乙类乙管”
不同人群防护各有侧重
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1 月 8 日，新冠病毒感染纳入“乙

类乙管”，那么个人应该如何做好科学

防护呢？

个人日常防护

个人防护应注意科学佩戴口罩，

勤洗手，注意消毒，少聚集，接种疫苗。

保持规律作息、锻炼身体、多喝水、合

理饮食等健康生活方式。 定时开窗通

风。 做好居室日常卫生。

出行前应关注目的地疫情流行情

况，做好出行计划。 乘坐各类公共交通

工具时，应佩戴口罩，随时做好手部卫

生。

重点人群加强防护

60 岁及以上老年人、患有较严重

基础疾病人群和免疫力低下人群等重

症高风险人群应尽快完成全程接种和

加强免疫。

在疫情流行期间，老年人、慢性基

础疾病患者、孕妇、儿童等应尽量减少

前往人群密集场所， 确需前往应全程

佩戴口罩，建议避免长途旅行。

老年人、 慢性基础疾病患者、孕

妇、儿童等如出现发热、呼吸道感染

等症状，建议及时进行抗原或核酸检

测。

感染者注意隔离

居家期间，尽可能待在通风较好、

相对独立的房间， 减少与同住人员近

距离接触， 如条件允许应使用单独的

卫生间。 避免共用餐具、毛巾、床上用

品等日常生活用品。

非必要不外出，避免前往人群密集

的公共场所，不参加聚集性活动。 如需

外出，应全程佩戴N95或 KN95口罩。

根据相关指南合理用药， 做好自

我健康监测。尤其老年人、慢性基础疾

病患者、孕妇、儿童等要注意药品适用

人群范围和多种药品合并使用禁忌，

患者本人或监护人要密切关注其健康

状况，必要时及时就诊。

陪护人员应尽量固定， 首选身体

健康、 完成全程疫苗接种及加强免疫

的人员。

做好居室台面、门把手、电灯开关

等频繁接触部位及浴室、 卫生间等共

用区域的清洁和消毒。 使用常规家用

清洁产品并按说明使用， 注意清洁剂

和消毒剂的安全存放。

实施“乙类乙管” 不代表放任不

管，还需要市民共同努力配合，当好自

己健康的第一责任人。

上海市卫生健康委员会

又到了冬日进补的季节，今年的

情况比较特殊，有些市民感染了新冠

病毒，有的已经“阳康”。 那么，不同的

人群进补，有区别吗？

对于身体状态良好、也没有感染

新冠病毒的群体，主要是做好自我防

护。“进补”方面，在中医师的指导下，

服用膏滋药的市民朋友可维持原样，

因为一般情况下，膏滋方都是针对服

方者个人体质特点制定的个体化滋

补类处方，除了滋补药物，通常还包

含了理气、祛湿、活血通络等药物，使

得补而不腻，补而不滞。

对于新冠病毒感染正在发生，

也就是正“阳”着的病人，暂时就不

适合“补身体”。 这时候正值病毒感

染状态，从中医上讲，正是“疫病”状

态，身体被新冠病毒这种“疫毒”侵

袭，表现出各种诸如发热、恶寒、咽

痛、鼻塞、肌肉酸痛、恶心、呕吐、腹

泻、头晕等外感病症状，人体正气也

在集中力量同病邪抗争。 此时，应该

在专业医生的指导下用药治疗，尤

其是西医尚无特效药的情况下，在

中医师的指导下， 通过中医的辨证

施治，能很快减轻症状，减少重症发

生率。

最后一类，也是要重点关注人群，

就是感染过新冠病毒，目前核酸、抗原

已经转阴，也就是我们所说的“阳过”

和“阳康”的这一群体。 这类患者往往

仍遗留有相当一部分症状， 常见的比

如咳嗽、咳痰、胸闷，嗅觉、味觉降低甚

至消失，以及乏力、困顿、食欲不振、腰

膝酸软等等。 可以选择加强免疫力的

中药配方，并保持充足的睡眠和休息，

有助于身体加速康复。

龙华医院肿瘤六科

副主任医师单孟俊

发现自己有轻

度缺氧不要恐慌，可

通过一定强度的锻

炼提升掌管呼吸的

肌群能力，进而改善

肺功能。

深呼吸 吸气时，

嘴巴关闭； 呼气时，

可以适当放缓速度，

延长呼气时间。 吸气

和呼气的时间比约

为 1∶2 或 1∶3，比

如吸气 2 秒，呼气 6

秒，持续 15次。

吹蜡烛 在离人

15～20 厘米处放一

根蜡烛， 呼气时以火

苗倾斜但不灭为宜。

该方法可减慢呼吸频

率，增加肺通气量、增

加肺内气体交换。

腹式呼吸 半卧

位，双膝半屈；左手

置于前胸，右手置于上腹部；鼻

子缓慢吸气，腹部鼓起，右手被

抬高；呼气时，腹部内陷，右手

下降；过程中，左手没有明显起

伏；全程尽可能用鼻子呼吸；每

分钟 7～8 次，练习 15 次。 这

个锻炼能增强腹肌张力， 过程

中膈肌上下移动可达 5～10

厘米， 每下降 1 厘米可增加

100 毫升潮气量（平静呼吸时

每次吸入或呼出的气量）。

吹气球 因气球表面的张

力可增加呼吸阻力， 如果想将

气球吹起来， 必须使用腹肌的

力量。 取仰卧位，双脚抵墙，膝

关节呈 90度，膝盖间夹住一个

球；手拿气球，用鼻子吸气，持

续 3～4秒；嘴呼气，吹起气球，

持续 5～8 秒， 停顿 2～3 秒，

重复 6～8次。

中山大学附属第六医院

呼吸内科主任医师 韦民

甲状腺功能减退，简

称甲减， 是由于甲状腺激

素合成、 分泌减少或生理

效应不足导致机体代谢降

低的一种疾病。 冬天气温

低，机体需要更多热量，对

甲状腺激素的需求量也相

应增加， 甲状腺的负担更

重。

老年甲减患者的甲状

腺激素合成能力下降，自

身产热不足， 且体温调节

能力较差， 更易出现低体

温，引发甲减危象。通常在发病数

月内， 患者已感觉出现异常的疲

乏嗜睡、心动过缓、心律不齐、血

压降低、体温降低、四肢肌肉松弛

等症状，如果未能及时发现、及时

用药，便可能出现甲减危象，表现

为意识不清、昏迷，甚至休克。

由于甲减患者的末梢血液循

环较差，尤其是手脚，除了及时添

加厚衣服、 把头颈等暴露部位保

护好外，手套、棉袜也不可缺少，

平时可多揉搓手脚， 睡前用热水

泡泡脚。保持适当运动，在阳光充

足的中午外出锻炼， 更有利气血

通畅， 增加防寒保暖的效果。 此

外， 甲减老人要定期复查甲状腺

功能，动态把握病情发展。

甘杰英
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■图为本文作者

酒精不耐受的人， 即使只喝了少

量， 酒精在体内很快就代谢为乙醛累

积， 大约 15~20 分钟就会出现脸红、

心跳加速、头痛头晕、呕吐等症状。 所

以， 喝酒脸红其实是身体在警告体内

乙醛浓度很高，不能再继续喝了。

该如何得知自己有没有酒精不耐

受？专家推荐一个简单的方法，准确率

约 80%：在创可贴的棉片上滴酒精浓

度 40%以上的烈酒，目前防疫常用的

高浓度酒精也可以； 把创可贴贴在手

臂上皮肤比较白的地方， 让酒精接触

皮肤表皮细胞；15~20 分钟后撕下创

可贴， 如果皮肤红肿， 则为酒精不耐

受。 王青山

酒量如何 创可贴能测

■图片来源于 IC photo

近期，“白肺”成为人们热议的一

个话题。 其实，“白肺”是肺炎在影像

学上的一个口语化描述。 正常的肺部

因为肺泡内充满气体，气体的密度较

肺部组织低， 在 X 线或胸部 CT 上表

现为黑色。 肺炎时，肺泡内有炎性渗

出物，渗出物为液体，密度大于气体，

在 X线或 CT 上肺部存在炎性渗出物

的地方即表现为白色。 当白色区域面

积占肺总面积的比例超过 50%，影像

学上白色的区域会非常明显，此时的

肺就是俗称的“白肺”。

事实上，细菌性肺炎、真菌性肺

炎、机化性肺炎等疾病都会出现影像

学上的“白肺”。 因此我们首先要搞清

楚是什么原因导致的“白肺”，而不是

谈“白肺”色变。 在明确病因的前提下

进一步评估病情。

新冠病毒感染相关的“白肺”很

难预防，但可以尽早发现，最直接的

检查手段就是胸部 CT。新冠病毒感染

后出现肺部的炎症甚至“白肺”，一般

从病程的第 5~7 天开始，所以即使高

烧热退， 患者仍需注意休息和养护，

重视其他症状的控制和治疗。

复旦大学附属肿瘤医院 邹海

克拉霉素对治疗细菌引

起的炎症效果不错，但千万别

忽略它的禁忌，不然后果很严

重。

心脏病患者禁用 心脏病

患者服用克拉霉素后死亡率

会升高，事实上，所有大环内

酯类药物， 均有心室颤动、尖

端扭转型室性心动过速等严

重不良反应。

警惕肝功能损伤 口服克

拉霉素最常见的不良反应是

胃肠道不适、头痛和味觉改变

等。 建议严重肝功能损害者、

水电解质紊乱者禁用。

别与地平类药物合用 克

拉霉素与钙通道阻滞剂合用

可引起急性肾损伤，常见的钙

通道阻滞剂，包括硝苯地平等

药物。

警惕低血糖 克拉霉素与

磺酰脲类药物联用可引起严

重低血糖。

钱穗

明确病因 不再谈“白肺”色变

克拉霉素使用有禁忌


