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如何防疫，我有良方

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

提升免疫力
居家锻炼少不了

山东省胸科医院中医科主任
岳淼表示，对于新冠肺炎疫情，首
先需要整个社会有组织地做好隔
离传染源、切断传播途径等措施。
每个人在做好戴口罩、手卫生、不
聚集、居室通风消毒等防护基础
上，可以借助中医药提高预防效
果。

中医学预防和治疗传染病，
并不局限于对病原体——— 病毒的
控制，而是着眼于病原体与人身
体质的共同干预。临床统计发展

为重症、危重症的病例多为老年
人、孕妇或患有基础疾病等人群。

从饮食上来说，暴饮暴食会
加重胃肠负担，过食肥甘厚味易
助湿生痰生热，都会影响机体状
态。饮食宜营养均衡，以清淡、易
消化为主，适量食用优质蛋白。蛋
类、肉类必须彻底煮熟，并拒绝野
味。这次的疫病中医认为属于寒
湿，所以饮食要避免寒凉，多吃温
热饮食。中医讲药食同源，部分物
质既是药物，同时又是食材。山
药、莲子、白扁豆、芡实、茯苓、薏
苡仁、桑叶、菊花、白茅根、芦根等
具有健脾、祛湿、生津功效，可根
据个人的体质特点，选择合适的
药膳、药茶调整身体状态。

生命在于运动。春节期间提
倡居家减少外出，所以可以选择

一些适合室内的锻炼方式，比如
太极拳、八段锦、瑜伽等，以调畅
气机、疏通经脉，调节身心状态。
静坐能够澄清思虑，增进健康，也
是修养身心的一种重要方法。按
照个人体质状况，以身体微微汗
出，能承受为宜。

居家捏脊保健
祛病驱邪

山东省中医药研究院附属医
院(山东省妇幼保健院北区)中医
内科副主任医师王小青表示，春
节期间，可以利用艾条燃烧时产
生的烟熏起到室内空气消毒，杀
菌等作用。材料及方法：艾条、烟
灰缸。将艾条点燃置于烟灰缸中，
燃烧时最好关闭门窗30分钟，让

烟雾能起到更好的杀菌功效。
艾灸的方法也能起到调和气

血、养心安神的作用。可取心俞
穴、膻中穴、内关穴、神门穴等，每
穴10-15分钟左右，每天1次，每三
天间隔一天进行艾灸。

同时给大家推荐一款中医代
茶饮，气虚为主的：炙黄芪15g、炒
白术10g(便秘者改为生白术)、防
风10g、茯苓12g、陈皮6g。伴有口
渴的，加麦冬10g、芦根15g，用家
中养生壶熬煮代茶饮用。“上述只
针对健康体质，平素多有乏力、口
渴者，如有其它问题可咨询中医
师在医生指导下服用。”王小青
说。

春节居家还可以保健锻炼。
方法：两手沿着脊柱的两旁，用捏
法把皮捏起来，边提捏，边向前推
进，由尾骶部捏到枕项部，重复3-
5遍。作用：人体背部的正中为督
脉，督脉的两侧均为足太阳膀胱
经的循行路线。督脉和膀胱经是
人体抵御外邪的第一道防线。通
过捏脊疗法，可以疏通经络，达到
调整脏腑的作用。

新冠肺炎疫情，牵动着每一位华夏儿女的心，只有每个人都做好了自我
防护，病毒才会无缝可钻。春节期间是疫情防控的重要节点，那么我们除了做
好防护、切断传播途径外，还能做些什么？如何提高自身抵抗力？专家从中医
角度给出了预防建议。

返乡人员预约核酸检测，分哪几步
齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽

临近假期，很多返乡的朋友
要去做核酸检测，但是不知道流
程，毫无头绪。

近日，在山东大学第二医院，
齐鲁晚报·齐鲁壹点记者看到，准
备进行核酸检测的人员缴费后，
即可排队开单到核酸检测采集点
进行核酸检测。为了便民，很多具
有核酸检测资质的医疗卫生机构
都开辟了核酸检测点，可以提供
一站式核酸检测服务。

据山东大学第二医院医护人
员介绍，核酸检测流程总共分为
三步。

第一步：携带身份证到检测
机构

“不需要特别提前预约，只要
在工作时间内携带身份证直接来
排队开单即可。”

山东大学第二医院健康管理
科护师王汝汝表示，为了节约时
间，可先到医院缴费窗口充值，再

拿着身份证到核酸检测采集点排
队检测即可。

据悉，在山东大学第二医院
核酸检测的费用是75 . 98元/次，
工作时间为上午8：00-11：30；下
午1：30-5：00。

第二步：开单检测
核酸检测包括口咽部咽拭子

采样和鼻咽部咽拭子采样，两者

检测时所耗费的时间均不长。
“到底是采集鼻咽拭子还是

口咽拭子要根据检测机构而定，
不过无论是哪个部位，最终的结
果是不会变的。”王汝汝说。

在山东大学第二医院，齐鲁
晚报·齐鲁壹点记者看到，从开
单到采集完样本大概2-3分钟的
时间。

“啊——— ”检测的医护人员
会提醒被检测市民张大嘴巴，

“在采集口咽拭子时检测者需头
部向后仰，发出啊的音，有助于
暴露咽喉，只要被检测者能够积
极配合，检测几秒钟左右就可以
搞定。”

过程中可能会因刺激咽喉部
出现刺激性干咳、恶心、呕吐等症
状。“感觉有点反胃，不过很快，一下
就好了。”一位做完核酸检测的大
爷向齐鲁晚报·齐鲁壹点记者说
道。

第三步：拿结果
“检测完4-6个小时就能出结

果了。”医护人员一遍又一遍的提
示着被检测的市民。

据悉，核酸检测报告单的结
果可通过线上查询和线下打印。

“在医院的微信公众号上，可
通过‘就诊服务-个人中心-检查
报告’查看结果。纸质报告单需要
拿着检测时开具的条形码，到自
助终端机上扫一扫，就可以打印
核酸检测报告单了。”

欢度假期更要“养心”
齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙

春节是阖家团圆的日子，也
是走亲访友、大开荤饮的时候，很
多人的饮食、作息自动切换成“过
节模式”，熬夜聚会、胡吃海喝，再
加上天气寒冷，使得春节成为心
血管疾病的高发期。济南市中心
医院心内科副主任医师孙慧提
醒，把酒言欢之余,中老年人特别
是有心血管疾病的老年人，要注
意防范心梗的发作，警惕心脏发
出的求救信号。

春节往往是心脏病尤其是心
梗发作的小高峰，一来过年期间
气候依然寒冷，低温可导致血管
收缩，血压升高，冠脉血管阻力增
加，血流不畅，心肌缺血缺氧，容

易引发心绞痛或心梗。二来春节
期间难免会更劳累一些，会增加
心脏负担，诱发急性心梗。再加上
大鱼大肉、肥甘油腻之物吃的多
了，易导致血液黏稠，加大心血管
病的发生概率。另外，情绪波动过
大，也是导致心梗高发的因素之
一。

孙慧提醒，春节最好悠着点
过，注意保暖、注意休息的同时适
当锻炼，同时保持心情平和，谨防
心梗的发生。

“忌暴饮暴食和大量饮酒，因
为短时间里摄入大量高脂肪、高
热量的食物，致血脂浓度突然升
高，血黏稠度增高，在冠状动脉狭
窄的基础上形成血栓，引起急性
心肌梗死。同时大量饮酒则导致
体表血管扩张，血液从内脏转移

到体表、心脏等重要脏器因此出
现缺血，另外香烟也要控制。”

孙慧提醒，即使过节也要保
证充足的休息时间，不可太劳累，
情绪不宜激动。但也不能久坐不
动，也要适量运动。比如老年人可
以走路、太极拳等舒缓运动为主，
适当锻炼即可，不要盲目追求速
度或者追求运动量。

“春节吃药不吉利”，很多老
人过年期间不愿去医院看病，也
忌讳吃药，孙慧提醒，这是非常不
可取的，要摒弃这种糊涂的想法。
已明确心脏疾病的，一定要按照
规律服药，最忌自我感觉良好而
随意停药。服药期间应戒酒，以免
发生不良药物反应。

“对于慢性病人群，如糖尿
病、高血压等长期服药的患者，

如果擅自停用药物，往往会造成
严重后果。”孙慧说，节日期间
往往吃得多，运动少，导致血液
黏稠度增加，降压药、降糖药等
许多必须每天服用的药品，一旦
停服，更会导致原有的疾病加
重，如脑血管疾病、糖尿病引发
的并发症等。

据介绍，急性心梗是一种非
常凶险的心血管急症，心梗发作
时，最典型的症状是压榨样疼痛，
伴有呼吸困难、有濒死感，常伴有
大汗，持续半小时以上。但是，生
活中，很多心梗发作时，往往会出
现“不明显”特征，例如牙疼、腹痛
等，容易让人忽视。有高血压、心
血管等疾病的患者尤其要注意，
警惕身体发出的求救信号，及时
拨打120就医。
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