
周刊周刊 养生 2023年1月10日 星期二 编辑 古瑾 版式 冷国方 校对 文清投稿邮箱：jjwbxwchb@163.com14

健康门诊

本报讯（杨泠 景骁轶）最
近，一批批新冠病毒感染患者

“阳康”回归，这其中，不少人发
现自己检测结果转阴后，咳嗽、
乏力、失眠、食欲不振、味觉嗅
觉障碍等症状一直未消。为帮
助“阳康”人群改善不适症状，1
月9日起，市中医院推出“阳康”
诊疗服务，指导调整机体整体
状态，促进全面恢复。

“医生，我‘阳康’十来天
了，还是感觉心慌气短，可以通
过中医调理一下吗？”“虽然转
阴了，但现在多走几步都喘得
厉害，不会‘白肺’了吧？”“转阴
之后，还是感觉浑身没劲，这可
怎么办才好”……9 日上午，在
市中医院门诊三楼名医堂诊
室，省名中医史亚祥接诊了 60
多名患者，其中80%因新冠病毒
感染“后遗症”前往咨询、就诊。

“一般而言，新冠病毒感染

以后，不少感染者的脏腑功能，
特别是肺功能受到重创，难以在
短时内完全恢复，所以‘阳康’
后，往往还会存在肺阴不足的
表现。针对就诊者的不同症状
表现给予不同的调理方法，对
于助力机体恢复很重要。”史亚
祥举例说，比如咳嗽，中医会在
常规辩证宣肺、润肺的前提下，
更多地考虑就诊者是否存在肺
阴不足；再如食欲不振，通过望
闻问切，若发现其舌苔较腻，脉
细濡，说明体内痰湿较重，需要
侧重考虑用化湿、醒脾的方法
来调理。

历经新冠病毒感染，人体
机能遭遇重创，阳气受到不同
程度的损伤，有的表现为痰湿
内阻，有的则表现为肺阴不
足。“阳康”阶段对健康状态进
行全面了解，并在1个月调理关
键期通过中医药对机体进行修

正至关重要。为此，史亚祥针
对“阳康”人群给出了几点健康
提示：要注意保暖，不可受风
寒，以免再次引发感染症状，损
伤人体免疫功能。同时，要保
证充足的休息时间，避免剧烈
运动、过度劳累和熬夜。此外，
通过必要的体检，可以为下一
步调理方案的制定提供参考。
比如结合CT检查，判断是否存
在肺部感染，通过心肌酶检查，
了解是否存在心肌缺血等。

如果身体持续存在不适症
状，可尝试中医调养。据了解，
对处于“阳康”阶段的人群，史
亚祥团队辨证施治，辩证调补，
在内服中药方面，拟定了系列
中药方。同时结合针灸、康复
技术和理念，共同发挥中医特
色优势，为“阳康”人群提供可
靠、多元的中医诊疗保证。

“阳康”后仍感气喘乏力？
中医特色调理助力机体全面康复

本报通讯员 孙卉
本报记者 古瑾

一波“阳过”的小伙伴，已经
陆续开始进入“阳康”圈。不过，
有一些人在转阴后仍然表现出
咳嗽、乏力、头晕等症状，这些症
状可能会持续一段时间。

日前，江大附院中医内科专
家就“新冠后遗症”的相关问题，
给出了一些调理锦囊，帮助大家

“阳康”后快速恢复健康。

一、不同症状，需对症下药
1.肺部症状
如咳嗽、气喘、心悸、乏力、

口干等症状。
病毒进入呼吸系统，造成组

织黏膜出现炎症、纤维化，中医
认为是外邪侵袭导致正邪相争，
后期因为伤阴，治疗可以考虑以
滋阴润肺、清热祛瘀为主，常用
的方药是生脉饮、沙参麦冬汤加
减，日常饮食可吃些银耳莲子
汤、冰糖炖雪梨来帮助缓解。

2.神经症状
如注意力不集中、记忆力影

响、头痛、头晕、睡眠异常、嗅觉
味觉异常。

研究认为这可能是病毒感
染后神经轻微缺血缺氧所致，中
医认为是清窍失养、心神不宁，
可以考虑采用定志丸来改善，也
可尝试针灸，比如通过针百会、
神庭、神门等穴位来调理改善。

3.肠胃症状
如腹痛、腹泻、食欲不振等

症状。
这是病毒损伤了消化道，影

响胃肠蠕动造成的，中医里属于
脾胃气虚、痰湿较重的情况，方
药可尝试用参苓白术散、胃苓汤
来加减，食物不要吃油炸、辛辣
的食物，避免增加肠胃负担。少
量饮用红糖姜茶，能帮助恢复食

欲。
4.关节肌肉疼痛、皮疹
中医认为是表证的表现，多

是热象，治疗需要清热凉血、祛
风止痛，可以采用温清饮等加减
来治疗。

二、“阳康”后有哪些注意事
项？

1.饮食清淡营养均衡
疾病刚过，这时脾胃功能比

较弱，如果贸然进食大量的鸡鸭
鱼肉等高蛋白、高脂肪食物，脾
胃一时间很难应对。所以，初期
要选择容易消化、清淡的食物，
比如蔬菜、水果、蛋、奶、鱼虾等，
一方面，有些人疾病初愈后食欲
很差，这些食物比较容易接受，
另一方面，能够帮助脾胃功能尽
快恢复。

2.保证充足的睡眠时间
新冠病毒感染康复后，要重

新检视自己的日常生活及饮食
习惯，保证充足的睡眠时间，减
少熬夜及日夜颠倒的情况，以免
耗血伤神。

3.循序渐进温和运动
康复期身体各项机能未恢

复，不建议剧烈运动，可根据自
身情况，进行适量运动，如散步、
太极拳、八段锦都可以，有助于
肺脾脏腑的恢复。最好在白天
运动，多晒太阳以增加体内阳
气，可以减少气短乏力的情况。
两周之后再根据自身恢复情况，
适度提高锻炼强度。

4.饮水促进新陈代谢
“阳康期”，人体新陈代谢需

求旺盛，需要排出机体与病毒抗
争后坏死的细胞，因此仍然需要
多喝水。康复期多喝热水不仅
可以加快新陈代谢、增加汗液的
蒸发、通过排泄散热清毒，还能
滋润喉部，减少咳嗽痰多等后遗
症的发生。

“阳过”后各种“虚”，
中医送您调理锦囊

本报通讯员 孙卉
本报记者 古瑾

转阴后还是咳咳咳，消失
的嗅觉还没有回来，仍感全身
乏力，失眠的第N天……

第一波阳过的小高潮后，
不少市民反映，“阳康”后仍
伴有咳嗽、乏力、失眠、腹泻
等症状，严重者甚至无法回归
正常生活。为解决广大市民

“转阴却不康”的困扰，江大
附院 （江滨医院） 1 月 6 日
起，在我市率先开设线上线下

“阳康”门诊，患者可根据自
身情况进行问诊咨询。

新冠康复线上门诊
江大附院开设“新冠康复

线上门诊”，专家线上坐诊对
新冠感染转阴后的身体各种不
适问题进行答疑和用药指导，
问诊时间为周一至周五下午，
每日开放号源 30 个。具体操
作流程为：

1.安装完成网上江滨医院
APP后，通过手机验证码注册
账号，完善个人身份信息，进
行人脸认证，设置地址，完成
注册。

2.进入网上江滨医院APP
首 页 ， 点 击 “ 新 冠 康 复 门
诊”-“专家”-“完成缴
费”，然后进入专家问诊流
程。有其他操作或分诊问题可
点击“线上问诊”-“人工咨
询”进行答疑。（人工答疑全
年日间工作时间提供服务）

新冠康复中医门诊
许多人转阴后身体仍然感

觉不适，是因为大病初愈，体内
的病毒被压制和消灭，但机体尚
处于康复期状态，需要进一步调
理。针对这类人群，江大附院开
设了“新冠康复中医门诊”。

就诊时间为周一至周五全
天，每日可预约挂号 40 位，上
午 20 位，下午 20 位，由中医内
科专家一对一把脉问诊。具体
就诊方式为：

1.小程序预约挂号。
2.选择“中医内科”。
3. 选择“新冠康复中医门

诊”。
专家提醒，因每个人体质

不同，“阳康”后还需要一段时
间的恢复期，一定要从饮食、起
居、运动、精神上充分调节，身
体才能真正地恢复如初。

可少量多餐进食，注意饮食
应定时定量，食物多样，合理搭
配。保持食物的多样化，注意荤
素兼顾、粗细搭配。避免食用辛
辣刺激性食物、油炸油腻食物。
保证饮水量，首选白开水，少喝
或不喝含糖饮料，建议每天至少
摄入 1500-2000ml，保证尿量充
足。

康复期饮食要做到 3 个保
证。

①保证能量摄入：每餐都要
吃一点主食，慢慢增加量，可以
先从易消化的细粮开始，如粥、
面条、面片，然后过渡到软一点
的米粉、馒头，肠胃好了再增加

点粗粮。
②保证优质蛋白摄入：蛋白

主要来源于牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼
虾等动物类食物。先选择那些
容易消化吸收的，如鸡蛋，然后
再选择清蒸的鱼虾等。

③补充微量元素：保证餐餐
都有蔬菜，每天吃水果，有利于
补充维生素和钾、钠等微量元
素。

对于肠胃功能恢复慢的人，
特别是老年人，可以在三餐基础
上，食用一些补充剂，比如复合
型的微量营养素、肠内营养液、
蛋白粉等。

（谷宇）

新冠感染后康复期饮食的几点建议

““阳康阳康””后仍感不适后仍感不适？？

江大附院开设江大附院开设
线上线下线上线下

““阳康阳康””门诊门诊


