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“阳康”后仍觉得胸闷气短

问题出在心脏还是肺

新冠病毒感染后出现呼吸急促较常
见。可以尝试各种缓解呼吸急促的体位，以
确定哪一种有效：

背部倚靠立位：背靠墙壁，双手置于身
体两侧，双足距墙约30厘米，两腿分开。

前倾坐位：坐在一张桌子旁边，腰部以
上前倾，头颈趴在桌面的枕头上，手臂放置
于桌子上，或者坐在椅子上，身体前倾，手
臂放置于膝盖或椅子扶手上。

俯卧位：腹部朝下躺平（俯卧）可以帮
助缓解呼吸急促。

前倾立位：立位下，身体前倾，伏于窗
台或者其他稳定的支撑面上。

如出现以下情况应引起重视，要及
时就医：轻微活动后如出现非常明显的
气短，采用任何缓解呼吸急促的姿势后
都无法改善；静止时呼吸急促程度发生
改变，且采用任何呼吸控制技术后都无
法改善；在某些姿势、活动或锻炼期间感
到胸痛、心跳加速或头晕；出现面部、手
臂和腿部的无力，尤其是在一侧身体上
出现。

此外，康复阶段在个人防护、日常生活
起居、日常活动锻炼、返岗工作等方面应本
着循序渐进、量力而行的原则，逐步恢复如
常。

生活起居注意事项，外出时要继续坚
持科学佩戴口罩。随时做好手部卫生，尤其
是在接触可疑污染物或高频接触的公共物
体表面后。保证充足营养、规律作息和良好
睡眠。饮食方面要注意多摄入高蛋白有营
养的食物。

对于“阳康”之后胃口不好，或有味觉
障碍者，建议少食多餐。糖尿病患者，应保
持规律饮食，避免血糖出现较大波动。

日常锻炼从低强度活动开始，如散步、
八段锦、简单日常家务等。

因个体存在体质、年龄、病情等差异，
恢复时间也会存在差异，因此恢复工作是
循序渐进的，强度以不感到疲劳为标准。

据生命时报

有人“阳康”后仍觉得胸
闷气短，走一段路就累，爬几
层楼就喘……有时甚至说话
都会感觉接不上气。现在，专
家教你如何缓解胸闷气短，
安全度过康复期。

为什么转阴后还会感到胸闷？
这种身体乏力、气喘胸闷症状要持
续多久？

广州中医药大学第三附属医
院呼吸科主任医师、教授孙志佳
表示：没有基础病、感染后症状
较轻的中青年人群一般恢复时间
较短，2周—3周后都会慢慢恢复；
年龄较大、存在基础病的中老年
以及感染后症状严重的人群，恢
复时间相对较长，具体情况因人
而异。

首都医科大学附属北京天坛
医院感染科主任王宝增提醒，对于
年龄较大、有一些基础疾病的患者，
在感染新冠后可能会使一些基础疾

病复发或严重，从而导致胸闷气短、
心率升高的情况。

还有一类群体虽然没有基础
疾病，但是因新冠病毒导致了肺部
和心脏的器质性变化。感染新冠病
毒导致的器质性变化并不常见，且
主要以老年人为主，在年轻群体中
非常少见。

如存在器质性变化，无论是肺
脏还是心脏，都需要去医院咨询医
生。

有时胸闷与心跳加快的情况
也与心情有关。例如转阴后咳嗽，
可能会同时觉得自己胸闷气短，有
时候心情焦虑紧张，也会导致心跳
加快。

王宝增特别提醒，中青年、儿
童家长都要注意病毒性心肌炎。

病毒性心肌炎多见于年轻群
体，是各类病毒感染过后都需要
注意的疾病。不光是新冠病毒，在
流感感冒、儿童柯萨奇病毒感染
等疾病过后，都有引发心肌炎的
风险。

北京大学人民医院心内科副
主任、主任医师刘健介绍，发生病
毒性心肌炎，患者早期可能出现
疲乏无力、胸闷气短、心悸、头
晕、食欲不振、恶心呕吐、呼吸困
难、胸痛等症状。若新冠病毒感
染者出现以上症状，一定要提高
警惕。

若症状进一步加重，或出现
心律失常、心动过速或缓慢等症
状，要尽快到医院检查，通过心电
图可发现心肌损伤改变。这时若
能早期诊断和治疗，大多预后良

好。如果病情继续发展，往往会急
转直下，就会引起心力衰竭，出现
休克，甚至猝死。

刘健提醒，运动是诱发心肌
炎的“导火索”。在感染新冠病毒
急性期，应尽可能多休息，来调动
免疫系统抵抗病毒和完成修复，
不建议进行任何运动。如果出现
胸痛、严重呼吸困难、心悸等症
状，尤其是已经诊断为心脏病的
患者，就应及时到医院就诊。

感染后期，症状有所减轻，甚
至新冠病毒抗原已转阴，也需要注
意休息，不应进行运动，可以做一些
力所能及的日常活动，比如扫地、洗
碗等。

当症状完全消失，可进行更
多日常活动。如没有基础疾病，感
染后病情较轻，且日常活动没有
任何不适，在休息7天后可开始逐
渐恢复运动，可从散步开始。

转阴后为什么还胸闷气短1

转阴后，气短很危险

如何安全度过康复期

“甜甜”的镇咳药
不能随便吃
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感染新冠病毒后，患者除了有发热等症
状之外，咳嗽、咳痰、咽干、咽痛也是一种典
型症状。新冠病毒感染者用药目录第一版中
列出多种治疗咳嗽的中成药，比如急支糖
浆、强力枇杷露、川贝枇杷膏等。因为有较好
的味觉体验，所以这一类“甜甜”的中药经常
被大家使用。

不过，止咳药可不是“甜水儿”，想怎么
喝就怎么喝。现在，药师就来给大家介绍服
用这类药物的注意事项：

服药时不可直接接触药品瓶口 服用这
一类药品时，应将药品倒入勺子中，然后直
接口服。切忌药品瓶口直接与嘴接触，这样
做容易因瓶口沾上病菌而使糖浆污染变质，
无法继续使用。

不能用水稀释药品 这一类药品直接口
服即可，不需要用水稀释，否则会降低药物
的黏稠度和浓度，使药效大打折扣。

服用药物后不能马上喝水 很多人喝完
这一类药品后，觉得太甜了，有点“齁”，因此
立即喝水。这种做法是不对的，因糖浆、浸膏
类的药物主要是靠黏稠药液将咽喉黏膜覆
盖，形成保护膜，减少外界刺激进而发挥药
效。如果服药后立即喝水就会稀释药液，保
护膜无法形成，影响药效的发挥。

忌过量服用 很多人为了让咳嗽的症状
尽快好转，便加大服用这一类药物，这一做
法也是不可取的。这一类药物含有很多中药
成分，如果过量服用，就会引起腹痛、腹泻、
头晕、烦躁和血压上升等不良反应。因此一
定要依据说明书按照规定的剂量服用。

忌长期服用 按照说明书要求，如果连
续服用 3 日症状还未缓解，就应去医院就
诊。

保存的温度要适宜 开启后的糖浆一般
不宜久贮，应及时将瓶盖拧紧，放置在阴凉（不
超过20摄氏度）、避光、干燥的环境中保存。因
此类药品含有大量的糖分，在低温环境中容易
析出，产生大量沉淀物，会因药物浓度与规定
浓度不符影响药效。

专家特别提醒，一般情况下，糖浆开启
后的保存期限为：冬天不超过 3个月，夏天
不超过 1个月。如开启后的糖浆类药品长期
放置后，再次服用时，应对着光线观察，看溶
液是否依然澄清，如出现大量气泡、絮状混
悬物、沉淀物或变色、结晶，表明已变质，不
能再服用。

据北京青年报
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上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

特价现房出售
沧州知名开发商，大型花园洋
房社区，现房已交付。特价房
2200元/平起。电话：3039321

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

一、人员心态不稳
从过节状态进入紧张工作状态，人员工

作量增加、情绪不稳定、注意力不集中，极易
出现违章作业、违规操作。

对策
关注从业人员的身体、心理状况和行为

习惯，调整状态满足生产要求再上岗。按照
劳动定员合理配置一线员工，人员确实配置
不到位的，应调整生产计划使得和人员相互
适应。安全管理相关人员必须到岗到位，非
持证人员严禁进行特种作业和特殊作业。

二、生产组织困难
企业关键岗位人员不能准时返岗，检维

修、动火、受限空间、工程分包作业等外包作
业队伍不能提供及时保障；原辅材料、配套
产品不能及时保障；产品不能够顺利外运，
导致生产组织混乱。

对策
提前开展人员、物资等工作准备，特别是

要加强关键人员到岗、外包队伍确认、上下游
企业协调等工作，存在突出问题及时向相关
行业主管部门报告，确保满足复工复产要求。

三、人员能力不足
新上岗、轮岗、换岗人员可能增多，不熟

悉操作规程、不掌握安全规范。
对策
强化人员培训，针对年初企业生产活动

实际，组织开展全员安全教育和新上岗、转
岗人员岗前教育，重学操作规程、重温“两单
两卡”，记牢背熟岗位安全风险、工作职责和

操作规程、应急措施。严格培训考核，确保
不合格不上岗。

四、设备故障
各类车辆、装置、设备、设施、工具、安全

系统、特种设备等因停运停用较久，维护保养
不到位，可能存在安全附件损坏或故障、监测
报警设备不正常等问题；检维修作业、试机、
试生产不规范，特别是涉及动火、有限空间、
检维修以及高处作业等风险高。同时，一些
处于闭环管理的在产企业设施设备，由于岁
末年初生产任务重导致本该大修、检修的设
施设备，未能及时得到维修保养。

对策
全面开展各类车辆、装置、设备、设施、工

具、安全监控系统、特种设备检修维保，不符
合安全条件不能使用。对检维修动火、受限
空间、高处作业等危险作业，要严格风险评
估、审批管控和措施落实。强化检维修后试
机和试生产管理，认真制定试机、试生产方
案，严格按照方案开展，同时加强监督落实。

五、电气火使用不规范
违规进行电、气焊明火作业；私拉乱接

电气线路，线路老化绝缘层破损；火源旁堆
积易燃物，物品堆垛混乱。

对策
严格特种作业持证上岗和危险作业审

批，严禁违规用电用气用火。加强日常检

查，及时更换老旧破损电气线路，严禁私拉
乱接电线。严格物品堆垛规范，严禁火源旁
摆放易燃物。

六、密闭空间消毒作业管理不到位
车间、办公场所等密闭空间消毒作业，可

能因操作不规范造成火灾、燃爆或中毒事故。
对策
强化化学品消毒剂安全使用，在消毒作

业过程中必须进行通风和火源管控。不得将
84消毒液和酒精类消毒液、洁厕灵等混合储
存和使用；不得在封闭空间（如室内、仓库、车
内）喷洒消毒酒精和双氧水。对各类消杀品
和固体废弃物在储存、搬运、使用过程中可能
造成的危害，及时采取针对性的管控措施。

七、恶劣天气影响
冬季低温、雨雪、冰冻、大雾等恶劣天气

增多，高海拔地区道路运输安全风险大，农
村地区临坡临崖路段易发生交通事故。低
温环境下，作业人员反应迟缓，易因操作失
误引发事故。

对策
研判冬季恶劣天气安全风险并制定应

对措施，特别是道路交通、建设施工、危险化
学品、工贸“四涉一有限”等行业领域企业要
结合实际加强作业现场安全管理，开展风险
隐患排查，落实安全防范措施，及时制止纠
正不规范操作。

八、作业环境变化
企业（工地）较长时间停工停产，作业环

境条件可能发生变化，如厂房损坏、设备设
施破损、高切坡失稳滑坡、架子失稳、受限空
间有毒有害气体聚集等。

对策
企业节后复工前要全面开展作业条件

确认检查，全面排查隐患，及时整治隐患，确
保作业环境处于正常、安全、可靠的状态。

九、盲目赶工期、抢进度
节后复工，企业生产任务重，可能出现

赶工期、抢进度的情况。生产人员和设备设
施超负荷运转，可能造成生产（施工）现场组
织混乱、人员超强度作业、正常工序时间（工
期、工程养护期）被压缩，增加安全风险。

对策
做好周密计划，合理调整工序，加强现

场管理，严禁超能力超强度生产（施工）。
十、人员聚集风险
节后复工后，各类旅游景区、商业综合

体、文娱场所等可能出现阶段性人流激增，
安全防范压力较大。

对策
要高度关注旅游安全、消防火灾、人员

踩踏等安全风险，加强人员密集场所安全检
查，强化特种设备检修维保，及时排查整治
安全隐患，提前完善应急预案，开展应急演
练。 沧州市应急管理局宣

沧州市应急管理局发布节后安全提示

安全生产有奖举报 12350最高奖励30万元

家父庞英于2023年1月19日去世，享年
93岁，在住院治疗和治丧期间，承蒙单位领导
和各位亲朋的关爱和帮助，在此一并叩谢。

孝 子：庞文栋 孝儿媳：关秀英
孝 女：庞文瑞 孝 婿：沈建民

庞文会 孝 婿：张 万
庞文萃 孝 婿：白大亮
庞文沧 孝 婿：侯宝明

叩 谢

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣

沧
州
市
民
公
约

公益广告

温馨养老公寓
南皮县温馨养老公寓现

在已经装修完毕，经有关部
门验收合格，现正式营业，有
需要托养老人意向的新老朋
友来实地考察，温馨养老公
寓环境宽阔优雅，服务热情
周到，生活体贴入微，收费价
格低廉（能自理每人每月供
吃供住800元），内设回、汉餐
厅，是老人们颐养天年或过
冬的好地方，温馨养老公寓
的服务宗旨是：让老人们住
的舒心，吃的顺心，玩的开
心，生活的幸福、温馨，让儿
女们省心、放心、安心。

温馨养老公寓地址：南
皮县鲍官屯镇政府北侧红绿
灯东北角

电话：13832703658
18713670508
18733036656

常年上门回收
二手家具，空调，冰箱，洗衣机，
上下床，以及单位、学校、工厂、
宾馆等内一切民用旧货！

13833985689

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155
空调服务

空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

分类
广告
电话：15694825900

地址：
解 放 西
路 传 媒
大厦17
楼

沧
州
晚
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告
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一、产品广告持营业执照副本、商标注册证、生产许可证、产品合
格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等广告须提供省级以上有关部
门广告审批证明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证和生产许可证；
四、招工、招干广告须到劳动人事部门所属的职业介绍机构办理

登记手续；
五、社会力量办学招生广告以学历教育为主的到教委办理登记

手续，以职业技能为主的到劳动部门办理手续；
六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公证部门分别办理认证和公

证手续。
沧州晚报广告部

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

特价现房出售
沧州知名开发商，大型花园洋
房社区，现房已交付。特价房
2200元/平起。电话：3039321

回收门窗
回收各种铝塑、断桥门
窗 ，以 及 各 种 旧 货 。
19933729319（微信同号）

一、人员心态不稳
从过节状态进入紧张工作状态，人员工

作量增加、情绪不稳定、注意力不集中，极易
出现违章作业、违规操作。

对策
关注从业人员的身体、心理状况和行为

习惯，调整状态满足生产要求再上岗。按照
劳动定员合理配置一线员工，人员确实配置
不到位的，应调整生产计划使得和人员相互
适应。安全管理相关人员必须到岗到位，非
持证人员严禁进行特种作业和特殊作业。

二、生产组织困难
企业关键岗位人员不能准时返岗，检维

修、动火、受限空间、工程分包作业等外包作
业队伍不能提供及时保障；原辅材料、配套
产品不能及时保障；产品不能够顺利外运，
导致生产组织混乱。

对策
提前开展人员、物资等工作准备，特别是

要加强关键人员到岗、外包队伍确认、上下游
企业协调等工作，存在突出问题及时向相关
行业主管部门报告，确保满足复工复产要求。

三、人员能力不足
新上岗、轮岗、换岗人员可能增多，不熟

悉操作规程、不掌握安全规范。
对策
强化人员培训，针对年初企业生产活动

实际，组织开展全员安全教育和新上岗、转
岗人员岗前教育，重学操作规程、重温“两单
两卡”，记牢背熟岗位安全风险、工作职责和

操作规程、应急措施。严格培训考核，确保
不合格不上岗。

四、设备故障
各类车辆、装置、设备、设施、工具、安全

系统、特种设备等因停运停用较久，维护保养
不到位，可能存在安全附件损坏或故障、监测
报警设备不正常等问题；检维修作业、试机、
试生产不规范，特别是涉及动火、有限空间、
检维修以及高处作业等风险高。同时，一些
处于闭环管理的在产企业设施设备，由于岁
末年初生产任务重导致本该大修、检修的设
施设备，未能及时得到维修保养。

对策
全面开展各类车辆、装置、设备、设施、工

具、安全监控系统、特种设备检修维保，不符
合安全条件不能使用。对检维修动火、受限
空间、高处作业等危险作业，要严格风险评
估、审批管控和措施落实。强化检维修后试
机和试生产管理，认真制定试机、试生产方
案，严格按照方案开展，同时加强监督落实。

五、电气火使用不规范
违规进行电、气焊明火作业；私拉乱接

电气线路，线路老化绝缘层破损；火源旁堆
积易燃物，物品堆垛混乱。

对策
严格特种作业持证上岗和危险作业审

批，严禁违规用电用气用火。加强日常检

查，及时更换老旧破损电气线路，严禁私拉
乱接电线。严格物品堆垛规范，严禁火源旁
摆放易燃物。

六、密闭空间消毒作业管理不到位
车间、办公场所等密闭空间消毒作业，可

能因操作不规范造成火灾、燃爆或中毒事故。
对策
强化化学品消毒剂安全使用，在消毒作

业过程中必须进行通风和火源管控。不得将
84消毒液和酒精类消毒液、洁厕灵等混合储
存和使用；不得在封闭空间（如室内、仓库、车
内）喷洒消毒酒精和双氧水。对各类消杀品
和固体废弃物在储存、搬运、使用过程中可能
造成的危害，及时采取针对性的管控措施。

七、恶劣天气影响
冬季低温、雨雪、冰冻、大雾等恶劣天气

增多，高海拔地区道路运输安全风险大，农
村地区临坡临崖路段易发生交通事故。低
温环境下，作业人员反应迟缓，易因操作失
误引发事故。

对策
研判冬季恶劣天气安全风险并制定应

对措施，特别是道路交通、建设施工、危险化
学品、工贸“四涉一有限”等行业领域企业要
结合实际加强作业现场安全管理，开展风险
隐患排查，落实安全防范措施，及时制止纠
正不规范操作。

八、作业环境变化
企业（工地）较长时间停工停产，作业环

境条件可能发生变化，如厂房损坏、设备设
施破损、高切坡失稳滑坡、架子失稳、受限空
间有毒有害气体聚集等。

对策
企业节后复工前要全面开展作业条件

确认检查，全面排查隐患，及时整治隐患，确
保作业环境处于正常、安全、可靠的状态。

九、盲目赶工期、抢进度
节后复工，企业生产任务重，可能出现

赶工期、抢进度的情况。生产人员和设备设
施超负荷运转，可能造成生产（施工）现场组
织混乱、人员超强度作业、正常工序时间（工
期、工程养护期）被压缩，增加安全风险。

对策
做好周密计划，合理调整工序，加强现

场管理，严禁超能力超强度生产（施工）。
十、人员聚集风险
节后复工后，各类旅游景区、商业综合

体、文娱场所等可能出现阶段性人流激增，
安全防范压力较大。

对策
要高度关注旅游安全、消防火灾、人员

踩踏等安全风险，加强人员密集场所安全检
查，强化特种设备检修维保，及时排查整治
安全隐患，提前完善应急预案，开展应急演
练。 沧州市应急管理局宣

沧州市应急管理局发布节后安全提示

安全生产有奖举报 12350最高奖励30万元

家父庞英于2023年1月19日去世，享年
93岁，在住院治疗和治丧期间，承蒙单位领导
和各位亲朋的关爱和帮助，在此一并叩谢。

孝 子：庞文栋 孝儿媳：关秀英
孝 女：庞文瑞 孝 婿：沈建民

庞文会 孝 婿：张 万
庞文萃 孝 婿：白大亮
庞文沧 孝 婿：侯宝明

叩 谢

环境优雅，
服务细心，交通
便 利 ，价 格 便
宜。鑫源养老院
提高长者的文化
生活！另常年招
护理员。
电话：18931718321

鑫源老年公寓

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。
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温馨养老公寓
南皮县温馨养老公寓现

在已经装修完毕，经有关部
门验收合格，现正式营业，有
需要托养老人意向的新老朋
友来实地考察，温馨养老公
寓环境宽阔优雅，服务热情
周到，生活体贴入微，收费价
格低廉（能自理每人每月供
吃供住800元），内设回、汉餐
厅，是老人们颐养天年或过
冬的好地方，温馨养老公寓
的服务宗旨是：让老人们住
的舒心，吃的顺心，玩的开
心，生活的幸福、温馨，让儿
女们省心、放心、安心。

温馨养老公寓地址：南
皮县鲍官屯镇政府北侧红绿
灯东北角

电话：13832703658
18713670508
18733036656

常年上门回收
二手家具，空调，冰箱，洗衣机，
上下床，以及单位、学校、工厂、
宾馆等内一切民用旧货！

13833985689

空调移机维修
加氟、清洗、回收。

5697155
空调服务

空调移机、维修,
中央空调安装、
维修、回收。

5127777

分类
广告
电话：15694825900

地址：
解 放 西
路 传 媒
大厦17
楼
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