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发热

卧床休息：体内的免疫
系统正在与新冠病毒激烈厮
杀，你需要保证良好的休息。

多饮水：发烧时需多喝
水，可补充体内丢失的水
分，防止虚脱，而且有利于
通过代谢，帮助人体散热；
另外多喝水，还能够增加尿
量，尿液可以帮助人体带走
体内的毒素、病毒和细菌。

吃清淡、易消化的食
物：尽量吃清淡易消化的食
物，避免过于油腻，增加身
体负担。

药物治疗：对于感染性
发热而言，除非高热以及患
者严重不适外，通常可不急
于使用解热药等药物。但
对于高热患者必须进行降
温处理，可选择的解热药有
对乙酰氨基酚和布洛芬。

特别提示：选择1种退
烧药即可，很多感冒药为复

方制剂，使用前仔
细 阅 读 说 明 书 ，
避 免 重 复 、超 量
用药。

咳嗽

轻度咳嗽不吃
用药：咳嗽是最基
本的一种反应，可
通过咳嗽把呼吸道
内的病原体通过分
泌物的方式咳出

来。如果咳嗽症状不是特别
严重，不应该吃止咳药。

重度咳嗽使用止咳药
物：若咳嗽症状非常严重，
有出现呼吸困难的倾向或
影响到正常睡眠与休息的
时候，可适当地服用止咳
药，可选择的药物有氢溴酸
右美沙芬片、右美沙芬愈创
甘油醚糖浆、盐酸氨溴索
片、乙酰半胱氨酸泡腾片、
连花清瘟颗粒（胶囊）等。

乏力：疲劳和乏力不仅
是身体上的，精神和认知也
会疲劳。建议良好休息，注
意补充营养，晒晒太阳。

嗅觉、味觉减退

出现了嗅觉或味觉减
退的症状，不要惊慌，这些
症状一般在治愈后会消
失。建议每天刷牙两次，确
保口腔卫生；有条件的可进
行嗅觉训练，包括闻柠檬、
玫瑰、丁香和桉树，一天两

次，每次20秒；可尝试在食
物中添加香草和香料。

腹泻

注意饮食：饮食清淡，
不要吃重油重盐和对胃肠
道刺激性大的食物。

多喝水：腹泻会导致大
量水分的丢失，因此应多喝
水，及时补充丢失的水分。

症状严重患者可使用药
物缓解症状：蒙脱石散、藿香
正气胶囊（或丸、水、口服液）。

按揉足三里：新冠早期
有外感症状，同时常见胃肠
功能受到损伤，表现为胃口
差、肚子胀、肚子响，大便稀
烂或者大便不通，可对足三
里穴位进行自我保健按摩。
每次按揉5分钟，每日多次。

咽干咽痛

多喝水：可以有助于咽
痛的缓解。

薄荷糖：吃薄荷糖或有
助缓解咽喉的不适。

用药：咽痛、咽干症状
明显，可以使用华素片、西
瓜霜含片等。

关节、肌肉酸痛

转移注意力，放松心
情：听放松的音乐或者冥想
有助于缓解疼痛。

适度运动：温和的运动
有助于释放身体内部被称
之为内啡肽的化学物质，有

助于缓解疼痛。
药物治疗：对于关节、

肌肉或者全身疼痛，可以服
用对乙酰氨基酚或布洛芬
等非处方镇痛药进行治
疗。中药疏风解毒胶囊和
六神丸也具有一定疗效。

吞咽困难

吃喝时保持身体坐直，
不要躺着；饭后保持直立（坐
着、站着、走路）至少30分钟；
尝试不同质地的食物；吃饭
或喝水时要注意力集中；确
保口腔内没有食物后再吃或
喝下一口。如果吃完整餐感
到疲劳，可在一天中少吃多
餐；避免在进食或喝水时出
现咳嗽或呛噎；通过刷牙和
喝水保持口腔清洁。

焦虑、失眠

保证充足的优质睡眠，
要有规律地入睡和起床；尽
可能减少尼古丁（如吸烟）、
咖啡因和酒精的摄入；保持
社交很重要；健康饮食；尽
可能逐渐恢复日常活动或
爱好，都可改善情绪。

气短

若是轻微活动后即出
现非常明显的气短，采用俯
卧位、斜坡侧卧、前倾坐位、
前倾立位、背部倚靠立位后
都无法改善，要注意联系医
务人员。 综合

民正医院位于青岛市
市北区，是一家全科医院。
它在中医中药治疗方面很
有建树，也吸引了不少老年
患者。根据民正医院张院
长的介绍，这些年接诊老年
人的比例也在上升。为了
更好地服务老年患者，医院
推出了许多针对老年人的
特别服务，“送医上门”就是

其中最主要的一项，深受好
评。

家住浮山后的李先生
今年 70 岁了，患有多年的
脑梗后遗症，日常行动不
便，出行需要坐轮椅。李先
生最近开始出现皮肤瘙痒
的症状，出一趟门需要孩子
们回来开车接他再去目的
地，一套行程下来至少得大

半天。在家备受瘙痒折磨，
又出门为难的他，通过相关
信息打电话联系了民正医
院。医院立刻安排有经验
的皮肤科医生上门出诊，为
李先生精心治疗，李先生的
症状因此得到了缓解。“上
门服务很好，对我们这些行
动不便的老年人来说是大
福利。”李先生对医院的上

门服务赞不绝口。
许多老人因为身体患

有一些基础疾病，行动不
便，面临着就诊困难的问
题。为此，民正医院也推出
了爱老、助老爱心诊疗活
动，安排有经验的医生、护
理员为这些老人提供上门
诊疗、护理服务。截至目
前，共出诊服务200余人次。

民正医院：送医上门 爱心诊疗守护健康

在近期华山医院疫情防控
工作会议上，张文宏建议：子女
去看望老年人时要佩戴好N95
口罩；老年人这段时间内不要
去跳广场舞、搓麻将、聚集聊
天；医院也要对 80 岁以上老年
病人重点关注，帮助老年人群
尽可能安全度过高峰期。

张文宏称，本次疫情的高峰
可能会在一个月内到来，要整体
度过这次疫情，可能需要3-6个
月时间。医护人员要做好在此
期间感染的准备，但我们需要
做的是大家不要同时感染，并
把所有脆弱人群保护好，让他们
也不要同时感染，以防止医疗资
源出现巨大的挤兑。 央视

张文宏建议：
这一个月不要跳广场舞

降血压：芹菜粥
芹菜有平肝清热、祛风利

湿、除烦消肿、凉血止血、解毒
宣肺、健胃利血、清肠利便、润
肺止咳、降低血压的功效。

做法：新鲜芹菜 60 克，粳
米 50～100 克。将芹菜洗净，
切碎，与粳米入砂锅内，加水
600毫升左右，同煮为粥。

服法：每日早晚餐时，温
热食。

适用人群：高血压病，症见
头目胀痛、眩晕、面红目赤、烦躁
易怒、耳聋耳鸣、口苦舌干者。

抗心衰：万年青粥
万年青有清热解毒、强心

利尿的功效。可以防治心肌
炎、咽喉肿痛、心力衰竭等。

做法：万年青 20 克，红糖
20克，粳米50克。将万年青加
水 1500 毫升，煎取滤液 500 毫
升，再加120毫升水，煎取50毫
升，合并两次滤液，与红糖、粳
米煮成稀粥即可食用。

服法：每日分 3 次食完，7
日为一个疗程，不可过量。

适用人群：治疗慢性心力衰
竭辨证属于心肾阳虚型，症见动
则气喘、面青唇暗、咳逆喘息、形
寒肢冷、尿少肢肿者。 顾宁

寒冬试试“暖心粥”

发热、咳嗽、乏力、嗅味
觉减退、咽痛和肌痛……当
感染奥密克戎后，身体可能
会出现以上不适感，如何更
好地缓解？结合世界卫生
组织发布的最新版《新冠康
复指导手册》、国务院应对
新型冠状病毒肺炎疫情联
防联控机制综合组发布的
《新冠病毒感染者居家治疗
指南》以及专家给出的实用
建议，以此整理了一份“康
复手册”，涵盖大家关心的9
大问题。

发热、咽痛、咳嗽如何缓解

这份新冠康复手册请收好
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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“221214”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

12月12日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、春光乍泄；
2、林下之风；
3、齐头并进；
4、十里长亭；
5、五马分尸；
6、一筹莫展。
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