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1 月 8 日起，我国对新冠病毒感
染正式实施“乙类乙管”。春节临近，
为确保健康过大年，大家应在哪些方
面加强注意？国务院联防联控机制
组织中国疾控中心传防处研究员常
昭瑞、中国疾控中心传防处主任医师
殷文武回答了公众关心的热点问题。

一些网友认为，实施“乙类乙管”
后就可以放松防护，进入到公共场所
也可以不戴口罩。这种观念正确吗？

常昭瑞：当前国内新冠疫情仍处
于不同流行阶段，仍需继续强调做好
个人防护，科学规范佩戴口罩，尤其在

以下情形应佩戴口罩：一是进入医院、
商场、超市、室内会场、机场车站等环
境密闭、人员密集的公共场所，乘坐飞
机、火车、地铁等公共交通工具、厢式
电梯时应全程规范佩戴医用外科口
罩及以上级别口罩。二是进入养老
机构、社会福利机构等脆弱人群集中
场所时。三是出现发热、干咳、乏力、
咽痛等新冠病毒感染相关症状时。
四是近距离接触或护理新冠病毒感
染者及有新冠病毒感染相关症状人
员时。五是医务工作者，交通运输、商
场、超市、餐饮旅游、快递、保洁等从事

公共服务及密闭场所的工作人员。
阻断新冠病毒传播，每个人都有一份
责任，重在细节，贵在坚持。

殷文武：实际上，实施“乙类乙
管”后，社会面的传染源更加不确定，
更要做好个人防护，做好自己健康第
一责任人。在疫情流行期间，如果上
班通勤，最好保持“两点一线”。对一
些重点人群，像有基础病的老年人、
儿童、孕产妇等，在疫情期间最好少
外出、少聚集。在疫情流行较严重
时，尽量不要到影剧院、KTV、棋牌室
等空间密闭、人群密集场所。

今年是实施“乙类乙管”后的第
一个春节，为确保健康过大年，公众
该在哪些方面加强注意？

常昭瑞：为确保广大群众度过一
个健康平安祥和的春节，需在以下方
面加强注意：一是要继续做好个人防
护，坚持勤洗手、戴口罩、常通风、公筷
制，保持社交距离、咳嗽礼仪、清洁消
毒等卫生习惯，即使感染新冠病毒康
复以后，也应做好个人防护；二是保持
规律作息、合理膳食、适量运动、良好
心态等健康生活方式；三是尽量不举
办、不参加大规模家庭聚集性活动，减

少家庭亲朋聚餐聚会人数，缩短聚餐
时间，也可以通过视频、电话传递祝
福，尤其是避免把感染风险传递给家
中的老年人；四是符合新冠疫苗接种
条件的人群，尽快完成全程疫苗接种
和加强免疫接种，保护自己和家人的
健康；五是要加强健康监测，密切关注
自身和家人的健康状况，如果出现发
热、干咳、乏力、咽痛等症状时，或者核
酸或抗原检测阳性时，要尽可能待在
通风好、相对独立的房间，尽量减少与
同住人员接触，密切关注病情进展，如
果出现病情加重，要及时就医。秦迎

健康过大年 注意这“五点”

春节，是全家团聚的喜庆时刻。
一年辛劳下来，亲友相逢，难免相互
犒赏，吃顿饭，喝点酒，大鱼大肉在所
难免，无形中给肠胃带了严重的负
担，甚至危害到身体健康，尤其像脑
卒中等心脑血管疾病更容易高发。

上海蓝十字脑科医院神经内科
李振并主任结合多年临床诊疗经验
介 绍 ，脑 卒 中 就 是 大 家 俗 称 的“ 中
风”，是一种急性脑血管疾病，是由
于脑部血管突然破裂或因血管阻塞
导致血液不能流入大脑，而引起脑
组织损伤的一组疾病，分为缺血性
和出血性两种。

脑卒中可导致肢体瘫痪、言语
障碍、吞咽困难、认知障碍、精神抑
郁 等 症 状 ，具 有 发 病 率 高 、致 残 率
高、复发率高和死亡率高的特点。

幸运的是，通过早期积极控制
脑卒中危险因素及时展开脑卒中规
范治疗，可有效降低脑卒中的发病
率、复发率、致残率及死亡率，并改
善脑卒中的预后。

脑卒中的危险因素分为不可干

预性和可干预性两类。不可干预性
危险因素包括：年龄;种族;性别;遗传
因 素 等 。 可 干 预 性 危 险 因 素 则 包
括：高血压;心脏病;吸烟;不良饮食;
心理因素等。糖尿病;血脂异常;酒
精摄入;运动缺乏;

上海蓝十字脑科医院神经内科
5A 病区李振并主任：研究表明，90%
的脑卒中与主要的可控危险因素有
关。控制这些危险因素，可减少约
75%的脑卒中发生。

新春佳节来临之际，李振并主任
针对长假期间脑卒中预防，专门归纳
总结了通俗易懂的“十二字”健康口
诀：管住嘴、迈开腿、情绪稳、少熬夜。

管住嘴：春节菜品多是大鱼大
肉和各种油炸、高热量食物，难免会
吃过量，这也加大了脑卒中的风险。

因此，平衡膳食、清淡饮食，特
别是要少盐、控油脂、戒烟控酒，这
些“老生常谈”仍需要再三强调。

迈开腿：一到春节，除了走亲访
友，不少人选择“宅”家休息，往往忽
略了适量运动。因此，建议在做好

疫 情 防 控 保 护 及 御 寒 保 暖 的 前 提
下，适当参加户外活动，进行一些中
低强度的健身运动，活动筋骨。

情 绪 稳 ：对 于 有 高 血 压 、冠 心
病、心力衰竭等心脑血管病史的人
群，保持情绪稳定的重要性不言而
喻。情绪波动易导致交感神经过度
兴奋、心跳加快可致血压不稳定，平
添心脑血管意外风险。因此，节庆
高兴之余，莫忘提醒自己保持稳定
的情绪和平和的心态。

少熬夜：“假期模式”往往会打破
大家的日常作息规律、特别是喜欢棋
牌和网游的，这段时间不眠不休、连
续“作战”大有人在，特别是中青年人
群。长时间久坐和高度紧张容易影
响血液循环，加大血栓形成、脱落乃
至增大引发脑梗、脑出血的风险。

此外，对于长期有高血压、糖尿
病等慢性病病史的人群，节日期间
务必做到规律服药，药物调整一定
要在专业医生的指导下进行，切不
可 随 意 增 减 药 物 ，更 不 能 任 性 停
药。 健文

警惕脑卒中 牢记十二字

最近，关于新冠感染后进展为
“肺炎”“病毒性肺炎”“大白肺”的话
题频登热搜，引发关注和热议。这
三种症状到底有何区别？怎么判断
自己可能发生了肺部感染？

肺炎：湖北省中医院肺病二科
专科副主任柯佳介绍，肺炎主要是
指由细菌、病毒和其他病原体引起
的肺部感染，也可以由免疫损伤、过
敏及药物所致，其中以细菌和病毒
最为常见。肺炎的严重程度从轻度
到危及生命不等。

病毒性肺炎：病毒性肺炎主要
由病毒感染引起的肺部炎症，常见

的病原体有呼吸道合胞病毒、鼻病
毒、流感病毒、副流感病毒、冠状病
毒等。

病 毒 性 肺 炎 的 患 者 症 状 差 别
大，大部分患者表现为轻症，主要有
发热、寒战、头痛、肌肉酸痛、乏力、
咳嗽咳痰、咽喉痛，部分患者仅表现
为胃肠道反应。小儿或老年人、免
疫力低下者（早产儿、艾滋病毒携带
者、治疗者、器官移植者）易发展成
为重症肺炎，临床表现为呼吸频率
加快、嗜睡、精神萎靡、食欲欠佳。

白肺：大家现在说的“白肺”其
实是肺炎在影像学上的一个口语化

描述。人体的肺正常在 CT 下的表
现大部分是黑色的，“白肺”一般是
指重症肺炎患者在 X 光或 CT 检查
下的表现，肺部显影呈一大片的白
色 状 而 得 名 。 当 面 积 达 到 70% ～
80%的时候，才在临床上口语化地称
为“白肺”。“白肺”的临床表现为胸
闷喘气、呼吸不畅、咳嗽咳痰等。患
者血氧饱和度比较低，会导致严重
缺氧的结果。

目前收治的大部分感染新冠的
患者，“白肺”的占比相对较低，主要
是感染新冠、高龄合并基础疾病的
患者。 光明

肺炎、病毒性肺炎、白肺有什么区别

目 前 很 多 新 冠 感 染 者 已 经 转
阴，逐渐恢复到正常生活。“阳康”之
后的保健等话题在舆论场被频繁提
及：“阳康”以后参加体育锻炼得了
心肌炎，“阳康”以后恢复社交生活
而复阳，“阳康”以后咳嗽不止拍 CT
显示白肺……面对这种情况，我们
应当如何自处？

首先，我们要相信科学、相信常
识。新冠病毒感染，大部分人群 5 至
7 天就能症状好转、逐步康复，但也
有少数患者会有肺部感染等症状。
在这种情况下，我们不应被个案干
扰，造成情绪上的紧张。关于疫情
的各类信息，很容易造成大脑的信

息筛选、甄别和整合能力的弱化，使
人产生焦虑、恐惧心理，反倒容易导
致机体免疫力的“失守”。

以白肺为例，国家卫生健康委
医政司司长焦雅辉介绍，白肺是肺
部影像学表现的一个口语化描述，
当肺泡里出现炎症或感染，有渗出
液和炎性细胞时，肺部影像学表现
就会有白色区域，但并不是肺部出
现炎症就都叫白肺，一般肺部白色
影像区域面积占 70%到 80%时，才在
临床上称为白肺。知道这些医学常
识，我们才能科学地判断自己的身
体情况，寻求适当帮助或者静待机
体恢复。

当然，“阳康”并不意味着万事
大吉。在症状消失以后的 3 至 4 周
时间内，一旦出现劳累、头晕、心慌、
胸闷，需要立刻休息，不宜勉强进行
超负荷工作与剧烈运动，给身体充
分的调养休整时间。

就像专家所说的那样，历史上
有多次传染病大流行，新冠病毒感
染 不 是 第 一 次 ，也 不 会 是 最 后 一
次。只要秉持理性、客观、科学的态
度，全社会携手共同面对，以勇气、
团 结 加 上 科 技 的 力 量 挺 过 眼 下 的

“阵痛期”，我们就一定能迎来春暖
花开。

张焱

“阳康”以后，别让焦虑损伤免疫力

拔罐是常见的中医保健方式之
一，可逐寒祛湿、疏通经络、行气活
血、消肿止痛、拔毒泻热，有调整人
体阴阳平衡、解除疲劳、增强体质的
功能，从而达到扶正祛邪、治愈疾病
的功效。湖北省中医院针灸科主任
医师焦杨表示，临床上，很多老年人
由于腰背疼痛、关节不适、睡眠质量
差，或仅出于保养目的前来拔罐，但
老年人大多气虚、血虚，拔罐一定要
慎重，尤其要注意以下几点：

不能太频:老人身体虚弱、阳气
不足，而拔罐会导致阳气更加不足，
破坏自身阴阳平衡。拔罐次数太
多、太频繁，老人易出现疲惫感，严
重的可能导致虚脱甚至晕厥。因
此，有需要的老人，建议每周最多拔
罐 1次。

时长要控制:不少老人认为，拔
罐时间越长效果越好，甚至认为皮
肤必须拔出水疱才能“排毒”。老年
人皮肤薄弱，血管脆性也增加，留罐

时间应稍短一些。而且，拔罐时间
过长可能引起水疱，不仅伤害皮肤，
还可能引起皮肤感染。因此，拔罐
时要注意皮肤状态，一般出痧后就
可以起罐，身体较敏感者拔罐处皮
肤微微发红即可，一般在 8～10 分
钟，糖尿病患者皮肤耐受力差，应控
制在 8分钟以内。

家用应以抽气罐为主;目前，市
面上的罐有竹罐、玻璃罐、抽气罐
等。临床使用玻璃罐最频繁，其耐
热、罐口光滑、质地透明，便于观察
拔罐部位皮肤充血程度、掌握留罐
时间，适用于走罐、闪罐、刺络拔罐
及留针拔罐，但缺点是导热快、易烫
伤和破损。建议在家拔罐时以抽气
罐为主。

焦杨提醒，拔罐后全身毛孔舒
展，外邪容易入侵，应注意保暖，不
宜立即洗澡。老年人不要把拔罐当
成养生保健的手段，需要拔罐最好
先让专业医生辨别体质。高嘉悦

拔罐太频繁坏处多

不要暴饮暴食：久未归乡，除了
家人、亲戚的团聚吃饭外，肯定还有
各种各样老朋友的聚餐，加上欢快
的节日氛围影响，很容易就放开了
吃，之后便是“肠胃遭殃”。现代人
总喜欢讲究节律、自律，所以万万不
能被“诱惑”而“因小失大。

不要多喝酒：聚会太多，不喝点
估计太难了，而且总会有人吐槽说

“无酒无朋友、无酒不欢”等等，简单
说一句，酒精伤身，尤其是有血压、
血脂、血糖问题的人，更要节制了。

不要疏忽卫生：各种蔬菜和水果

都要洗干净后再吃，而现在冰鲜食物
较多，所以烹饪的时候一定要把食物
完全煮熟再吃，同时还要注意食物的
保质期，最后当然要勤洗手了。

不要吃太油腻的东西：无论南
方还是北方，逢年过节总少不了各
种硬菜和油炸的东西，饮食油腻不
是好事，不仅高热量、高盐、高糖，还
会增加肠胃的负担，容易诱发疾病。

不要吃太多荤：上了年纪的老
人，他们的肠胃功能会有一定的衰
减，过多的肉食或高热量食物对他
们来说，难以消化。 钟国

过年养生“五不要”

寒冬季节，冷空气对面部神经
刺激较为严重，眼睑跳动、“挤眉弄
眼”的患者也多了起来，大部分患者
被确诊为面肌痉挛。

面肌痉挛是自主意识控制不了
的一侧面部或双侧面部跳动。发生
时会从患者的下眼睑或眼角开始，
逐渐向整个面部辐射，随着病情进
展可能引起颈阔肌抽搐。血管压迫
到面神经根部是导致面肌痉挛的根
本原因。此外，肿瘤压迫、蛛网膜粘
连等也是致病因素。

疲劳、熬夜、长期失眠、精神压
力过大、使用电子产品时间过长、饮
酒等也可能诱发面肌痉挛。刘如恩
提醒，很多面肌痉挛患者在饮酒时
会感到痉挛减轻，其实这只是暂时
性的，可以把饮酒视作一种暂时性
麻醉，饮酒过后，痉挛会相较以往更
重。

日常生活中，人们常常将普通

眼皮跳、面肌痉挛、眉睫综合征相混
淆。其实，这三种状况很容易判断。

普通的眼皮跳通常与精神压力
大、紧张、疲劳、失眠有关，这种跳动
通常表现为一侧上眼皮跳动，这种
跳动不会经常发生；如果表现为下
眼皮或眼角的跳动，且经常出现，这
种跳动自主意志无法控制的时候就
应该警惕是否为面肌痉挛。此外，
如果经常出现双侧上眼皮跳，同时
伴随眼干、畏光、面部抽搐等症状，
则可能为眉睫综合征。

预防面肌痉挛，冬季要做好保
暖、保湿，避免骤冷骤热，尽量用温
水洗脸。此外，由于面肌痉挛是血
管压迫神经导致的，血管老化越严
重，越容易引发面肌痉挛，尤其是老
年人应尽量控制好血压、血脂、血管
硬化等情况的稳定，日常清淡饮食，
少油少盐、多吃新鲜蔬菜，锻炼身
体。 张兆慧

总是“挤眉弄眼”当心面肌痉挛


