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上周四出门诊时，我接诊了一位大娘，
年龄 70多岁，表情十分忧虑。她说：“我去
年 12月底感染了新冠，还因为肺炎住了 10
天的院。出院时还可以，但最近一周，胸
闷、气紧得很厉害，特别是到了晚上，根本
上不来气。”询问完病情后，我首先查阅了
患者的住院病例，患者住院时有肺部感染，
但并不严重，住院期间氧合指标、心电图、
心肌酶等心脏指标均正常。由于患者高
龄，病情可能存在变化，所以我建议患者复
查胸部CT、心电图、化验心肌酶，同时完善
肺功能检查。当患者所有结果回报后，看
到胸部CT仅提示少量纤维病灶，已无炎性
渗出，心电图、心肌酶正常，肺功能提示轻
度限制性肺通气功能障碍。综合各项检查
结果，我建议患者目前无需服用抗生素等
药物，注意休息，可以口服一些中成药扶助
正气，提高免疫力，同时观察病情变化，不
适随诊。

其实每天门诊上类似的病人有很多，
有的和这位大娘一样，胸闷、气紧；有的会
表现为咳嗽，并以干咳为主，痰很少，夜间
发作明显，遇到冷空气或刺激性气味，症状

会加重，吃很多抗生素，有的甚至会静脉输
注抗生素，但治疗效果均不理想；有的会感
到胸痛，咳嗽或者深呼吸时症状明显加重；
有的会感到疲乏无力、出汗明显，特别容易
反复出现感冒症状。这就和我们今天谈的
新冠后遗症，或者称为“长新冠”有关了。

2021年 10月，世界卫生组织（WHO）公
布的“长新冠”的定义是：在新冠感染后 3个
月仍存在症状，至少持续 2个月，且无法用
其他诊断来解释。“长新冠”的症状包括：乏
力或疲倦、思维障碍或不能集中精力、呼吸
急促或困难、头痛、头晕、心跳加速、胸口疼
痛、咳嗽、关节或肌肉疼痛、抑郁或焦虑、发
热、嗅觉或味觉丧失等等。这些症状可以
持续数周、数月甚至更长时间。现阶段我
们接触的病人从发病开始到现在还不足两
个月，所以从严格意义上说还不能算是真
正意义上的“长新冠”，有些症状仍需给予
积极的临床观察。

那么为什么在感染新冠后，会遗留有
上述这些症状呢？

学者认为“长新冠”的生物学机制并非
病毒感染本身，而是感染后导致的多系统

功能失调。病毒碎片可在人体内存在数
月，并通过某种方式导致机体紊乱，严重者
可激发过度的免疫炎症，从而导致患者病
情迁延很久。有研究发现，大脑、心脏、小
肠、肾上腺、骨骼肌等多处脏器在感染早期
就受到了新冠病毒入侵，而且大脑等非呼
吸道组织中的病毒清除速率要比呼吸道组
织更加缓慢，所以“长新冠”的症状才会涉
及多个系统，且多种多样。

与“长新冠”相关的常见的呼吸系统症
状包括呼吸困难、咳嗽和胸痛或胸闷，其原
因，可能包括以下方面：1.新冠病毒导致肺
与呼吸道上皮持续受损，并引起严重的免
疫与炎症反应，从而引发气道炎症及气道
高反应；2.炎症细胞因子如白介素-6（IL-6）
等激活导致肺纤维化形成，从而导致呼吸
困难；3.基于新冠病毒的病理机制，肺血管
血栓形成也可能是呼吸困难、胸闷的重要
原因之一；4.由于病毒的攻击以及细胞因子
风暴、缺血、缺氧等直接、间接的机制导致
心肌细胞、血管内皮细胞的损伤，从而诱发
心脏疾病相关的呼吸症状；5.很多康复患者
存在诸多的精神心理症状，特别是对于“白

肺”“暴发性心肌炎”等危重症的恐惧，表现
有焦虑、抑郁、失眠等，也会出现相关性的
胸闷症状。

患者在感染新冠后出现上述症状应该
怎么办呢？

感染新冠后出现上述症状首先应排除
新冠的严重并发症，如低氧血症、病毒性肺
炎、肺血栓栓塞症、心肌炎等，可以做以下
检查：1.指脉氧检测，无基础心肺等慢性疾
病患者的指脉氧饱和度为 94%~98%，若指
脉氧≤92%提示病情变化；2.完善胸部CT、
肺功能排除肺部疾病，必要时可行CT肺动
脉血管成像，进一步排除肺血管疾病；3.完
善心电图，必要时完善心肌酶谱、肌钙蛋
白、BNP、动态心电图等，排除心脏疾病。

当然，患者在感染新冠后调整心态也
是非常重要的，要正确认识疾病，避免不必
要的恐慌，尽量缓解焦虑情绪，同时要注意
休息，避免劳累，循序渐进增加活动耐力，
并做好居家监测。

（作者单位：太原市中心医院呼吸与危
重症医学科）

◆山楂
消食降脂当然首推山楂。《本草

纲目》记载，山楂能“化饮食，消肉积、
癥瘕、痰饮、痞满吞酸、滞血痛胀”。
山楂含山楂酸等多种有机酸，味酸
甘，并含解脂酶，入胃后能增强酶的
作用，促进肉食消化，有助于胆固醇
转化。因此，对于吃肉或油腻物后感
到饱胀的人，可以吃些山楂、山楂片、
山楂水或山楂丸等。

◆菠萝
与香蕉不同，菠萝爽脆清甜，是

另一种风格的水果，但是其解腻功效
却同样显著。菠萝中含有膳食纤维，

可以帮助消化，同时含有维生素 B1，
可以促进新陈代谢。特别是其含有
丰富的菠萝蛋白酶，能分解蛋白质，
有效地消肉食。

◆茶
作为国饮的茶，具有提神清心、

清热解暑、消食化痰、去腻减肥、清心
除烦、解毒醒酒、生津止渴等作用。
尤其茶叶中的咖啡因能提高胃液的
分泌量，可以助消化，增强分解脂肪
的能力。

◆山药
山药素有“仙食”的美誉，用高汤

熬煮，软糯鲜香，比起上面几种小食，
它可算是解腻食物中的“重器”。山
药富含黏液蛋白，能有效预防心血管
系统的脂肪沉积，保持血管弹性，防
止动脉硬化。同时，食用山药可以减
少皮下脂肪沉积，避免肥胖。除了熬

汤，山药也适合与玉米、花生、紫薯等
一同蒸煮，做成一道春节里的特殊佳
肴——“五谷丰登”，可谓美味与寓意
同在。

◆香蕉
香蕉富含膳食纤维，可以刺激肠

胃蠕动，帮助食物尽快消化，缓解腹
胀。香蕉脂肪含量很低，却含有丰富
的钾，多多食用能有效解腻，防止油
脂在体内积聚，对健康和塑身都非常
有好处。

◆芹菜
芹菜含有较多的膳食纤维，有降

血压、降血脂、降血糖的作用。另外，
芹菜叶中含有的胡萝卜素和维生素C
也很丰富，是非常不错的解腻食材。
将鲜嫩的芹菜焯水之后，用调料拌匀
即可食用。

（作者单位：山西省中医院）

三阴交（足三阴经交会穴）
位置：在小腿内侧，内踝尖

上 3寸，胫骨内侧缘后际。
方 法 ：用拇指指端按揉

1-2分钟，有酸胀感。

新冠感染后，身体好比经历了一
场战争，免疫系统在与病毒进行激烈
的交锋过程中，有可能发生“战损”。

“阳康”不等于完全康复，很多人还会
残存一些症状。

“阳康”之后，有必要做“全身体
检”吗？医生建议，检查项目要有针
对性，除了一些特殊群体或“阳康”后
症状长期不消除的情况，大家可以有
选择性地去就诊或去体检。尤其是
老年人合并慢性基础疾病时，建议到
医院进一步检查。

以下体检项目，“阳康”后需要重
点关注。

1.检查肺部损伤——肺部CT
出现严重咳嗽、咳脓痰，或者高

热持续不退、呼吸急促、精神状态差
等情况，一定要引起重视，及时去做
检查。做个肺部 CT，检查肺部是否

有炎症、纤维化等任何损伤，可以及
早知道、早治疗。

2.检查用药损伤——肝、肾功能
检查

服用过量药物容易肝脏损伤，还
可能导致肾损伤、胃黏膜损伤、神经
障碍等不良反应，严重的会引起肝功
能衰竭和肾功能衰竭。

3.及早发现心肌炎——心脏彩
超、心肌酶、心电图

病毒感染是心肌炎最主要的诱因
之一。普通感冒的鼻病毒、腺病毒、
流感病毒以及多种肠道病毒，都可能
诱发心肌炎。

除了心率增快，心电图会有变
化，心肌损伤标志物会显著增高。阳
康之后，如果出现心悸胸闷、心前区
疼痛等情况一定要及时检查是否出
现心肌炎等病症。

4.检查免疫功能——免疫五项
免疫系统是人体抵御病毒感染的

自然武器，只有正常的免疫力才能保
证人体健康。新冠感染后的康复期
人体免疫力是比较低的，身体很难及
时发现自身免疫异常，做免疫功能的
检查是很有必要的，了解免疫功能状
态。

5.血液功能检查——凝血功能
新冠病毒感染者有很大人群会出

现不同程度的呼吸窘迫现象，导致血
氧饱和度降低、缺氧导致血栓及微血
栓的生成，会引起凝血状态改变。

此外，如有基础疾病情况，血常
规和 C 反应蛋白测试（CRP）也适合
新冠肺炎“阳康”或“阳过”的人群。
如果是重症或者高危者，还建议关注
肌钙蛋白、D二聚体。

已经“阳康”了，为啥还是很难受？

秦睿君

如何应如何应对对“长新冠”

按摩穴位调失眠

有些人“阳康”之后，新的症状——失眠又出现
了。按摩以下 6个穴位，可以帮你改善睡眠。

李新华

安眠穴（经外奇穴，治疗失
眠常用穴）

位置：先找到耳朵后下方凹
陷处的翳风，再找到项部大筋外
侧缘的风池，两个穴位连线的中
点就是安眠穴。

方法：用拇指指端按揉 1-2
分钟，有酸胀感。

百会（督脉与足太阳膀胱
经交会穴，别名：三阳五会）

位置：耳尖与正中线的交
点。

方法：用拇指指端按揉 1-2
分钟，有酸胀感。

四神聪（经外奇穴）
位置：百会前后左右

各旁开 1寸。
方法：五指并拢叩打

3分钟。

印堂（督脉穴）
位置：两眉毛内侧端中间

的凹陷中。
方法：用拇指指端按揉

1-2分钟，有酸胀感，以皮肤潮
红为度。

神门穴（手少阴心经之输穴、
原穴）

位置：掌心朝上，掌侧远端横
纹小指端，肌腱靠大拇指一端。

方法：用拇指指端按揉 1-2
分钟，有酸胀感。

（作者单位：山西省中医院）

“阳康”后体检要有针对性 鲁 洋

春节以来，不少人由于吃得太油腻，造成肠胃不
适。可通过饮食进行调理——

多食六物 科学“刮油”

医生在线医生在线

凌晓燕

教你一招教你一招

印堂

三阴交


