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学会主动呼吸有多重要？

“阳康”后气短

我们每天大约呼吸2.2万次，除
了为人体提供氧气、维持生命，学会
好好呼吸还有更多其他益处。主动
循环呼吸，是一个能促进呼吸功能
恢复的有效锻炼方式。

1.减轻焦虑和压力感
以主动循环呼吸中涉及的腹式

呼吸为例，它可以提高肺活量、减少
压力荷尔蒙的产生，还可以降低皮
质醇水平、改善自主神经对身心压

力的反应、改善消化及睡眠质量等。
可以说，腹式呼吸是一个强大

的抗病“工具箱”，激活神经系统的
副交感神经反应，从而帮助改善免
疫功能。

2.清除肺部分泌物
主动循环呼吸不需要任何额外

的辅助设备，可自行操作，有助于移
动和清除肺部的分泌物，促进肺功
能。

说话多了想咳嗽，快走两步就气喘，总觉得呼吸不畅……这

是一些人“阳康”后的日常，也是新冠感染后常见的呼吸问题。

有效的呼吸训练，不仅有助于恢复呼吸功能，还能改善血氧饱和

度、心肺功能。记者采访复旦大学附属华山医院运动医学科运动康

复师、主管技师孙扬，推出一套康复呼吸训练。

诺如病毒感染高发季
中疾控发布健康提示

诺如病毒胃肠炎全年均可发生，一般10月到次年3月是诺如病毒感染高发季节，人群普遍易感。聚集性疫情主要发生在学校和托幼机

构等人群聚集场所。中国疾控中心提示，需注意预防诺如病毒胃肠炎。

有研究显示，主动循环呼吸技术对呼吸
系统疾病患者的短期气道清除有明确效果。

一项针对新冠感染后患者的临床研究
也显示，该项技术有助于改善该类患者的呼
吸功能指标，包括血氧饱和度、心率、呼吸频
率、Borg量表（用于评价呼吸困难程度的临
床工具）得分。

主动循环呼吸的锻炼功效主要体现在

以下方面：
1.松动和清除肺部分泌物，帮助降低肺

炎风险；
2.通过激活肋骨活动及呼吸肌的功能，

促进肺部的通气功能；
3.通过各阶段的不同呼吸方式，将松动

后的肺部分泌物通过强迫呼气技术快速推
出，提升咳嗽排痰效率。

什么是诺如病毒？

诺如病毒属于杯状病毒科，是引起急性胃肠炎常
见的病原体之一。诺如病毒具有感染剂量低、排毒时
间长、外环境抵抗力强等特点，容易在学校、托幼机构
等相对封闭环境引起胃肠炎暴发。诺如病毒为RNA
病毒，极容易发生变异，每隔几年就有新的变异株出
现，引起全球或区域性暴发流行。

诺如病毒胃肠炎有哪些主要症状？

诺如病毒感染潜伏期为12-72小时，通常为24-
48小时。常见症状主要为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹
泻，部分患者有头痛、畏寒和肌肉酸痛等。儿童以呕
吐为主，成人则腹泻居多，粪便为稀水便或水样便。

诺如病毒如何传播？

病例和隐性感染者为诺如病毒感染的传染源。
传播途径多样，主要通过摄入被粪便或呕吐物污染的
食物或水、接触患者粪便或呕吐物、吸入呕吐时产生
的气溶胶以及间接接触被粪便或呕吐物污染的物品
和环境等感染。

诺如病毒胃肠炎如何治疗？

诺如病毒胃肠炎属于自限性疾病，目前尚无有效
的抗病毒药物。多数患者发病后症状轻，无需治疗，
休息2-3天即可康复，可口服糖盐水或口服补液盐补
充呕吐和腹泻消耗的水分。对于婴幼儿、老人，特别
是伴有基础性疾病的老人，如因频繁呕吐或腹泻，出
现脱水等较严重的症状时，应及时治疗。

个人和家庭如何预防诺如病毒感染？

（1）保持手卫生。饭前、便后、加工食物前应按照
6步洗手法正确洗手，用肥皂和流动水至少洗20秒，
但需注意，含酒精消毒纸巾和免洗手消毒剂对诺如病
毒无效，不能代替洗手。

（2）注意饮食饮水卫生。不饮用生水，蔬菜瓜果
彻底洗净，烹饪食物要煮熟，特别是牡蛎和其他贝类
海鲜类食品更要煮熟煮透后食用。

（3）病例应尽量居家隔离，避免传染他人。诺如
病毒感染者患病期至康复后3天内应尽量隔离，轻症
患者可居家或在疫情发生机构就地隔离，重症患者需
送医疗机构隔离治疗。在此期间患者应勤洗手，保持
手卫生，尽量不要和其他健康的家人等近距离接触，
分开食宿，尤其不要做饭或照顾老人和幼儿。

（4）做好环境清洁和消毒工作。保持室内温度适
宜，定期开窗通风。对患者呕吐物或粪便污染的环境
和物品需要使用含氯制剂进行消毒。在清理受到呕
吐物污染的物品时，应戴塑胶手套和口罩，避免直接
接触污染物。患者家庭环境也应依据医务人员指导
加强消毒，避免在家庭内造成传播。

（5）保持健康生活方式。保持规律作息、合理膳
食、适量运动等健康生活方式，增强身体对病毒的抵
抗能力。

托幼机构和学校如何预防诺如病毒感染？

（1）及时发现和规范管理病例。托幼机构和学校
应做好学生健康管理，严格落实晨（午）检和因病缺勤
登记查因等工作。一旦发现呕吐、腹泻等症状病人，
要及时就医并隔离管理。发现病例异常增多时立即
向所属疾控机构及相关行政部门报告。

（2）加强饮水和食品卫生的管理。提供安全饮用

水，做好饮用水管理，对饮用水供水管网的破损、渗漏
情况等进行排查，对二次供水设施定期清洗、消毒，做
好饮用水水质检测，确保供水安全。做好食品原料和
加工环节的监管，注意生熟分开，彻底煮熟煮透。

（3）加强厨工、保育员等从业人员健康管理。托
幼机构和学校对厨工、保育员健康状况监测，出现腹
泻、呕吐、恶心等肠道传染病相关症状时，应立即暂停
工作，及时就医，杜绝带病上班。制作食物和配餐过
程中佩戴口罩和做好手卫生。

（4）做好环境清洁消毒。对校区/园区公共场所
(如教室、宿舍、食堂、图书馆、卫生间等）定期清洁与通
风，对重点部位（如门把手、楼梯扶手、水龙头、便器按
钮、电梯按钮、上下床扶手等）进行定期清洁与消毒。

（5）科学规范处理呕吐物。发现病例的呕吐物和粪
便，应由经过规范培训的人员按照相关操作指引规范
处理。重点对被呕吐物、粪便等污染的环境物体表面、
生活用品、食品加工工具、生活饮用水等进行消毒。

（6）开展宣传教育。充分利用微信公众号、视频
号、微信群、一封信等多种方式开展诺如病毒防控知
识宣传，养成勤洗手、吃熟食、喝开水的良好卫生习
惯。 （据中国疾控）

具体如何练习主动呼吸？这套呼吸锻
炼由三个阶段构成。

阶段一：呼吸控制阶段
这一阶段是大家熟悉的腹式呼吸法，主

要是帮助放松气道和精神，同时松动呼吸道
中的分泌物。将手放在腹部，先用鼻子吸
气，再用嘴巴吐气。吸气时腹部顶出，使空
气更深地到达下肺叶。

另外，如果有“阳康”人群觉得张嘴呼气
比较费力，也可以噘嘴呼气。进行6次重复
后，可进入到下一阶段。

阶段二：胸肋扩张练习
此阶段帮助将空气带到痰液后方，也可

增强肺通气。首先双手放在下肋缘，然后用
鼻子深深地吸一口长气，感觉放在下肋部的
双手被推开，然后屏住呼吸3秒。将嘴巴张
开，缓慢地深吐气，就像叹气一样。

同样，如果你觉得张口呼气比较有难
度，可以用噘嘴呼气法。

这一阶段可重复3～5次，如果感到头
晕，可以回到阶段一。如没有出现不适，可
进入到阶段三。

阶段三：强迫呼气阶段
该阶段主要通过快速吐气，引发咳嗽动

作，促进痰液排出肺部。
可以想象你前方放了一面镜子，你要在

这面冰冷的镜子上“哈”出雾气。吸气时，使用
阶段一、二中的方式，充分激活肋骨和膈肌。

在呼吸阶段，张开嘴巴，相对快速地哈
气。如果可以，试着让吐气速度更短促快速。

通常1～2个强迫呼气结束后，可稍稍休
息，后续可根据需要进行几次重复。结束后休
息10分钟，可再进行三个阶段的循环练习，
直到感觉呼吸道轻松。 （据《生命时报》）

主动呼吸，肺部友好型呼吸法

3步教你完成主动呼吸

33333333333333333333333333333333步改善呼吸功能

近年来，一些餐厅里陈列着
五颜六色、装满“细沙”的瓶子，
或是厨师现场烹调，使用这些

“网红盐”来调味。他们声称这
是产自世界各地的盐，因为“更
好看，甚至形态各异，含有矿物
质，口感更特别”，价格普遍高于
我们生活中常见的食用盐，有的
甚至要贵上数十倍。名头也是
五花八门，比如有喜马拉雅粉
盐、波斯蓝盐、夏威夷黑盐等。

“网红盐”也是盐

不少商家在销售“网红盐”
时，都会宣扬“天然有机认证”

“富含矿物质”等标签。因此，
“网红盐”被认为是“高级盐”，
是“有益于健康的盐”。其实，

“网红盐”既然称为盐，其主要成
分依然是氯化钠。虽然在丰富
菜品口味和色彩上能起到一些
积极作用，但其最基本的功能依
然是烹饪调味，与我们平常食用
的食盐差异不大。

务必注意限量摄入

既然“网红盐”也是盐，就具
有盐的基本功能，不仅是生活中
重要的调味品，也具有重要的生
理作用。而一旦盐摄入过多，就
可能增加高血压、脑卒中等疾病
的发生风险。减盐早已被列为
性价比最高的健康干预措施之
一。有研究表明，高血压患者将
钠盐的每日摄入量控制在不超
过 6 克，就能产生收缩压下降
2-8毫米汞柱的效果。

2022 年发布的《中国居民
膳食指南》，对每人每日盐的摄
入量有明确建议。11岁及以上

儿童和成年人每日摄入食盐不
超过5克，其他年龄段儿童要更
少，7-10 岁儿童不超过 4 克，
4-6岁幼儿不超过3克，2-3岁
幼儿不超过2克。

“网红盐”容易让人忽视其
盐的本质属性，在不知不觉中摄
入更多的盐。所以，“网红盐”也
需要限量摄入，遵照建议量管理
好日常饮食。

规范使用才健康

严格来说，影响身体健康的
是食盐中的钠，所以减盐的主要
目标是减钠，成人每日钠的摄
入量应不超过 2 克。在食用

“网红盐”时，首先要明确所购
“网红盐”中钠的具体含量，然
后结合家庭含盐调味品，如酱
油、鸡精、味精、蚝油等使用
习惯，尽可能将“网红盐”的
钠量与含盐调味品中的钠量控
制在2克以内。

建议烹调时用限盐勺，控制
“网红盐”的用量，通过使用葱、
姜、蒜、辣椒、花椒等天然香料为
食物提味，尽量减少其他调味品
的使用。烹调时可以在菜肴出
锅前放盐，避免反复多次调味。
就餐过程中，不另外加盐及其他
调味品，减少味蕾对咸味的敏
感，逐步养成清淡的口味。

此外，在外就餐时，即使商
家宣称使用的是“网红盐”，也要
主动要求少放盐。在超市购物
时，注意查看配料表，即使是“网
红盐”，也要对比营养成分表中
钠的含量，做到同类食品选择钠
含量相对低的进行购买。

（据《大众健康》）

选“网红盐”不能光看颜值
也要学会健康吃

新华社北京电（记者 李
恒）肺炎支原体肺炎是儿童常
见的社区获得性肺炎，多发于
秋冬季，其他季节均有散发病
例。为进一步提高儿童肺炎支
原体肺炎诊疗规范化水平，保
障医疗质量安全，国家卫生健
康委近日印发《儿童肺炎支原
体肺炎诊疗指南（2023年版）》。

指南介绍，肺炎支原体肺炎
指肺炎支原体感染引起的肺部
炎症，可以累及支气管、细支气
管、肺泡和肺间质。多见于5岁
及以上儿童，但5岁以下儿童也
可发病。以发热、咳嗽为主要
临床表现，可伴有头痛、流涕、
咽痛、耳痛等。发热以中高热
为主，持续高热者预示病情
重。咳嗽较为剧烈，可类似百
日咳样咳嗽。部分患儿有喘息
表现，以婴幼儿多见。肺部早
期体征可不明显，随病情进展
可出现呼吸音降低和干、湿性

啰音。
儿童肺炎支原体肺炎的症

状容易与感冒等疾病混淆，如
何区分辨别？根据指南，可以
结合临床和影像学表现以及病
原学、血清学检查来进行判
断。肺炎支原体肺炎早期胸片
或胸部CT主要表现为支气管
血管周围纹理增粗、增多、支气
管壁增厚，可有磨玻璃影、“树
芽征”、小叶间隔增厚、网格影
等，再结合肺炎支原体抗体或
核酸检测即可作出诊断。

指南指出，肺炎支原体肺炎
最佳治疗窗口期为发热后5至
10天。轻症患儿除抗肺炎支原体
治疗外，不应常规使用全身性糖
皮质激素治疗；重症患儿应采取
不同侧重的综合治疗（抗感染、
糖皮质激素、支气管镜、抗凝等
联合），既要关注混合感染，也要
准确识别和治疗过强炎症反应
及细胞因子风暴。

国家卫健委印发2023年版
儿童肺炎支原体肺炎诊疗指南


