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感冒后别躺平，科学合理运动帮助康复

天冷时节，感冒患者增多。 上呼吸

道病毒感染会导致心率增快及出汗，尤

其是活动后心率更快， 疲乏、“脑雾”等

症状也更明显。 因此，大多数患者选择

躺平，不敢活动。

上海市同济医院康复医学中心心脏

康复科的主任医师沈玉芹想告诉大家：

感冒患者需要科学运动方式帮助康复。

需要适量运动

由于身体疲乏， 或担心运动后导

致心肌炎等，大多数患者不敢运动，其

实不然。 不活动， 反而会加重疲乏程

度，因此，感冒后，科学合理运动至关

重要。

在不具备心肺运动试验评估条件

下，可采用简单方式（首选走步等有氧

运动）。 运动强度以“静息心率 +20 次 /

分”为宜，每次锻炼时间 10—30分钟，每

周锻炼 5—7 次。 要遵循循序渐进原则，

避免打球、游泳、爬山等高强度运动。 为

了更加安全有效，建议有条件的患者还

是通过心肺运动试验评估后再锻炼。

康复讲求方法

除了走步，感冒后还可以采用这些

康复方法：

① 缩唇呼吸法，即鼻吸口呼法，呼

气时，口呈吹口哨状，吸气与呼气的时

间比为 1∶2。

② 腹式呼吸法，即端坐位，吸气时

腹部鼓起，呼气时腹部凹陷。

合理膳食对患者也非常重要，建议

摄入充足蛋白质， 多吃新鲜蔬菜水果，

适量吃碳水化合物。

此外，正念、冥想也可有效改善感冒

引起的睡眠、焦虑与抑郁等情况，还可

以调节自主神经功能及提高免疫力。

（来源：健康上海 12320）

预防呼吸道病毒感染

这些非药物干预措施你知道吗？

1.正确的佩戴口罩

佩戴口罩是预防呼吸道病毒传播的有

效措施。儿童在人员密集或环境密闭的公共

场所以及日常生活中与感染患者密切接触

时应佩戴口罩。平时给儿童佩戴医用口罩和

外科口罩即可， 在密切贴合脸部的情况下，

它能阻止 94.8％的传染性病毒颗粒被吸入。

高危儿童可选 N9口罩， 不建议 3岁以下儿

童佩戴口罩，可选用专用面罩作为替代。

佩戴口罩时要注意，医用口罩、外科口

罩和Ｎ95口罩均为一次性限时使用， 医用

口罩或外科口罩累计使用不超过 ４ 小时，

Ｎ95口罩建议的累积使用时间为 6—8小时。

2.养成良好的手卫生习惯

进行手卫生是防止呼吸道病毒感染接

触传播的主要措施， 可将呼吸道感染的风

险降低 16%。 手卫生包括流动水洗手和手

消毒。 常用的手部清洁液包括普通洗手液、

抑菌洗手液和速干手消毒剂 3 种。

儿童使用含酒精的速干手消毒剂较成人

危险。儿童皮肤较成人敏感，含酒精的速干手

消毒剂更易渗透进皮肤， 导致表皮变薄、干

燥、脱皮及过敏等情况，因此，建议６岁以下

儿童使用肥皂水或洗手液进行手卫生。

3.做好清洁和消毒工作

可选用浓度为 0.1％的次氯酸钠或

70%—90%的酒精对环境中的物体表面进

行消毒。 地面、墙壁可通过擦拭的方式进行

消毒。 桌椅、把手、水龙头及玩具等高频接

触物体表面可通过浸泡或擦拭进行消毒。

消毒物体表面时， 应遵循从最干净区域到

最脏区域、从较高位置到较低位置的顺序。

在任何情况下都不建议向人体喷洒消

毒剂， 这可能会造成对眼睛和皮肤刺激、支

气管痉挛和胃肠道反应等身体不适，但不会

降低病毒经飞沫或接触传播的能力。对感染

患儿的衣物进行常规的洗涤处理即可，常规

的洗涤剂就可以清除 99％的病毒颗粒。

4.遵守良好的呼吸礼仪

咳嗽和打喷嚏时要捂住口鼻； 或用纸

巾、肘部内侧遮挡，阻断呼吸道分泌物喷射

并及时处理；或把头远离他人，保持足够的

社交距离。

5.增加室内的通风

在呼吸道病毒感染流行期间增加环境

通风。 寒冷季节尽量选择在儿童外出时通

风或对每个房间进行单独通风， 每天 2—3

次，每次不少于 30 分钟。 空调自带的过滤

网 / 过滤器及消毒装置可有效阻断病毒传

播， 建议具备新风功能空调的通风次数为

每小时 2 次。 家庭成员出现感染症状或有

呼吸道病毒感染患者到访后， 尽可能增加

自然通风的频率和时间。

6.保持充足的休息和丰富的营养

孩子要保持规律的作息习惯，

适当进行体育运动，不要熬夜。 饮食

要荤素搭配， 增加优质蛋白质的摄

入，多食新鲜的水果、蔬菜等，增强

抵抗力。

儿童是呼吸

道病毒的易感人

群， 非药物干预措施能

够有效阻止呼吸道病毒

传播， 预防呼吸道病毒

的感染。

寒假到来，春节临近，多数家长会带着孩子外出旅游和走亲访友。 正值冬季呼

吸道病毒感染的高发期，如何保持健康的身体，预防呼吸道病毒的感染十分重要。

记者采访了上海市第八人民医院儿科护士长黄莉， 她建议做好以下非药物预防措

施，可以让孩们远离呼吸道病毒感染的困扰。

■ 文 / 记者 吴会雄 通讯员 黄莉


