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专家说-新冠 

北京老医药卫生工作者协会              第 5 期                2023 年 1 月 3 日  

康复期怎样做好调理？国家卫生健康委组织专家进行解答 
 摘编自： 

感染新冠病毒对症治疗如何做到合理用药？康复期出现

咳嗽如何应对？如何在康复期快速恢复元气？国家卫生健

康委对此组织专家进行解答。 

  

解热镇痛类药物防过量使用 

北京协和医院药剂科主任张波说，“解热镇痛类药物，如布洛芬和对乙酰

氨基酚，对于治疗新冠病毒感染造成的发热、疼痛效果很好。”一般来说，使

用 1 至 2 天，发烧和剧烈疼痛就能控制住，就可以停药了。这类药物选择一种

使用就可以，不建议同时使用多种，因为它们含有的成分相同或类似，多种药

物同时使用会导致药物过量。 

张波建议，使用解热镇痛类药物之前一定要看一下说明书，包括适应症、

用法用量。一些老年人可能不会看说明书，家人或陪护人员一定要帮助老年人

看，确保老年人用药安全。 

“从用药安全的角度看，能口服不肌肉注射，能肌肉注射不输液。”张波

说，药物给药途径有口服、注射输液等。口服给药是非常安全的给药途径，对

于轻型感染者解热镇痛，选择口服药物就可以了。只有重症、危重症患者才考

虑使用输液的方式，主要目的是快速缓解危重病情。 

抗生素不能预防和治疗病毒引发的感染。张波表示，抗生素一般指抗菌药

物，是针对细菌引发感染的治疗药物。新冠病毒感染是病毒性感染，抗生素无

效。如果新冠病毒感染者出现合并的细菌感染，才需要使用抗生素治疗。当然，

这需要医生严格的检查和评估。 

 

中医药疗法能有效缓解咳嗽 
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中国中医科学院广安门医院呼吸科副主任边永君分析，从中医理论看，这

次疫情发生的时间节点是大雪到冬至节气，是一年中天气最冷的时期，天地的

阴寒之气最旺盛。不管是寒凉饮食，还是大自然的阴寒之气，易损伤人的肺气，

造成呼吸气机逆乱，从而出现咳嗽。从现代医学理论看，新冠病毒会损伤气道

黏膜上皮，黏膜下的神经就会暴露，对外界的刺激比较敏感，从而产生咳嗽。 

“气道黏膜上皮恢复后，咳嗽就会消失。这大概需要 2 周到 4 周的时间。”

边永君说，呼吸道最怕冷和干燥，所以在室内要营造温暖潮湿的环境，有利于

气道黏膜的恢复。咳嗽的康复与身体整体的康复一样，要避免过度劳累，但也

要避免安逸少活动。缺乏必要的活动，容易造成气血瘀滞，不利于康复。此外，

饮食上要尽量避免吃生凉的东西，外出活动要注意保暖。 

边永君表示，中医对于外感后咳嗽有着丰富的治疗经验，只要对症治疗，

可以有效缓解症状和缩短病情。配合一些饮食疗法，比如燥咳，也即咳嗽时少

痰或痰偏黄，可以食用川贝、梨汤、百合等食物。 

 

合理饮食有助于恢复元气 

北京协和医院临床营养科主任于康说，“营养对于康复期恢复元气具有重

要作用。”元气恢复需要一个过程，循序渐进，不要太着急，拼命吃喝补充营

养会欲速则不达。从具体的饮食角度看，第一是要保证能量摄入。能量主要来

源于主食，康复期每餐都要吃一点主食，慢慢增加量。可以先从易消化的细粮

开始，如粥、面条、面片，然后过渡到软一点的米粉、馒头，肠胃好了再增加

点粗粮。第二是要保证优质蛋白摄入。蛋白主要来源于牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼

虾等动物类食物。先选择那些容易消化吸收的，如鸡蛋，然后再选择清蒸的鱼

虾等。第三，保证餐餐都有蔬菜，每天吃水果，有利于补充维生素和钾、钠等

微量元素。对于肠胃功能恢复慢的人，特别是老年人，可以在三餐基础上，食

用一些补充剂，比如复合型的微量营养素、肠内营养液、蛋白粉。如果有条件，

可以咨询医院的临床营养科医生，获取更专业的指导。 

北京中医医院院长刘清泉说，中医对于患者康复期有一个概念叫“食复”，

意思是饮食不当可能造成病情反复。比如感冒的患者，在康复期最怕大吃大喝，

可能造成复发。谨防“食复”关键还是要做到循序渐进，切勿暴饮暴食，吃饭

六七分饱即可。 
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“从中医的角度看，新冠病毒容易伤肺，损伤人的津液，造成燥热。”刘

清泉认为，适当采用一些润肺的方法有助于元气的恢复。比如喝梨汤、山药粥、

大米粥、小米粥，吃橙子等，以养脾胃和润肺。 

“康复期多休息有利于恢复元气。”刘清泉说，科学规范的睡眠是养正气

的重要方法。要保证睡眠充足，不要熬夜。此外，不做剧烈运动，剧烈运动会

损伤人的阳气。注意适当运动，运动量以身上微微发热为止。运动要循序渐进，

感冒等呼吸道疾病患者，一般三四周后可以逐渐增加运动量。 

 
新冠感染需要 35 天恢复期 

 

摘编自：2022-12-27 凤凰大健康 

 

12 月 26 日，国家卫健委宣布将

新型冠状病毒肺炎更名为“新型冠状

病毒感染”，并解除乙类甲管，于明

年将回归“乙类乙管”。 

但是很多“阳康”之后的人却发

现，抗原检测结果已经转阴，但症状

却并没有消失：每天都很疲惫，容易

犯困，咳嗽不断，甚至洗个澡就又阳

了，这究竟是怎么回事？ 

事实上，你的身体还需要 35 天

的恢复期。在这个期间内，有很多事

情你都要谨慎。 

35 天内，这三种症状很可能会

持续长达一个月。 

1.咳嗽 

新冠的典型症状中，发烧和鼻塞

很少会持续 1 个月，但是咳嗽经常会

伴随很长时间。 

虽然天天咳嗽很痛苦，但是，这

其实是一种肺自我保护的方式。咳嗽

往往是为了咳出肺中免疫系统和病毒

搏斗后的“战争碎片”——痰，如果

在有痰的时候就直接用镇咳药，很可

能会起到反作用。 

2.乏力 

除了发烧、咳嗽、鼻塞等典型症

状以外，乏力疲劳、肌肉酸痛是奥密

克戎最显著的表现。 

而且不仅在高烧期间会有乏力疲

惫的表现，在感染后的 35 天之内，

乏力疲惫的症状很可能会一直存在。 

3.注意力不集中、健忘 

阳康之后，很多人都发现自己精

力难以集中，记忆力下降，甚至变得

健忘，医学上叫做脑雾。 

在未康复阶段，说话说一半很容

易卡壳，大脑经常一片空白。 
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只要注意休养，35 天内是可以

好转的。 

为了让这些烦人的症状消失，建

议不要做这三件事： 

1、不建议喝酒。 

2、辛辣刺激食物尽量少吃。 

3、上班、洗澡后注意保暖，千

万不能在痊愈阶段叠加风寒感冒。 

为什么一定要强调 35 天呢？因

为 35 天，就是新冠病毒和病毒碎片

彻底排出体外的时间。 

一个完整的感染周期，包括了潜

伏期、症状期以及缓解期。大约 35

天之后，你体内的病毒碎片才会完全

排干净，长效抗体 IgG 才会维持在一

个比较高的水平。  

因此，在 10 天到 35 天之间，你

的身体还在休养、排除病毒碎片的阶

段，乏力、咳嗽的症状也不会一下子

就消失，免疫系统还需要好好休养。 

阳康之后想要恢复活力，要从锻

炼肌肉开始！ 

和卧床休养是一个道理，长期居

家休养，你的肌肉也会萎缩。恢复健

康生活活力的第一步，就是锻炼你的

肌肉，但是锻炼的方法非常有讲究！ 

世卫组织推荐的 5步恢复法，大

家可以试试！ 

第一阶段：准备阶段 

第一步就是准备阶段，可以试试

拉伸、平衡练习。 

推荐大家两个简单的运动，可以

拉伸上下肢，每一次都应保持 15-20

秒，10 分钟左右。 

如果没有加重疲劳感，就可以在

3-5 天逐渐延长活动之间之后，进入

下一阶段了。 

第二阶段：低强度活动 

这个阶段推荐大家散步，你可以

将每天的锻炼时间都延长 10-15 分钟，

如果 7 天之内没有出现疲劳不适的感

觉，就说明你可以进行下一阶段的练

习了。 

第三阶段：中等强度活动 

这个阶段可以试试抗阻力运动和

提踵练习，每天坚持 15-30 分钟，锻

炼我们的上下肢肌肉。如果 7 天之内

没有出现疲劳不适的感觉，就说明你

可以进行下一阶段的练习了。 

第四阶段：需要技巧的中等强度

活动 

第 4 阶段可以试试跑步、骑自行

车、游泳和舞蹈课，基本上已经恢复

到了正常的运动水平。 

第五阶段：回归正常 

可以完全恢复感染新冠之前的运

动模式了。 

温馨提示：在实践过程中，一旦

感受到活动导致疲劳感加重、胸闷气

短，就要及时暂停，千万不要勉强，

以防病情反复，35 天如果还不见好

转，请及时就医。 


