
康复后多久能运动？
——权威专家解答防疫热点问题

■新华社电
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新冠病毒感染将自 2023年 1月 8日起由
“乙类甲管”调整为“乙类乙管”，这是我国新
冠疫情防控政策的一次重大调整。

国家卫生健康委 26日发布公告，将新型
冠状病毒肺炎更名为新型冠状病毒感染。根
据公告，经国务院批准，自 2023年 1月 8日
起，解除对新型冠状病毒感染采取的《中华人
民共和国传染病防治法》规定的甲类传染病
预防、控制措施；新型冠状病毒感染不再纳入
《中华人民共和国国境卫生检疫法》规定的检
疫传染病管理。

国务院联防联控机制综合组当日印发
《关于对新型冠状病毒感染实施“乙类乙管”
的总体方案》。方案指出，综合评估病毒变
异、疫情形势和我国防控基础等因素，我国已
具备将新型冠状病毒感染由“乙类甲管”调整
为“乙类乙管”的基本条件。

根据方案，2023年 1月 8日起，对新型冠
状病毒感染实施“乙类乙管”。依据传染病防
治法，对新冠病毒感染者不再实行隔离措施，
不再判定密切接触者；不再划定高低风险区；
对新冠病毒感染者实施分级分类收治并适时
调整医疗保障政策；检测策略调整为“愿检尽
检”；调整疫情信息发布频次和内容。依据国
境卫生检疫法，不再对入境人员和货物等采
取检疫传染病管理措施。

实施“乙类乙管”后，我国防控工作目标
将围绕“保健康、防重症”，采取相应措施，最
大程度保护人民群众生命安全和身体健康，
最大限度减少疫情对经济社会发展的影响。
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当前，疫情防控的工作目标是保健康、防重症。康
复后，有哪些注意事项？多久能运动？针对当下公众
关心的热点问题，国务院联防联控机制组织相关领域
权威专家作出解答。

康复后需要注意哪些事项？

首都医科大学附属北京中医医院院长刘清泉介绍，感染
新冠病毒以后7至10天，绝大部分人都会进入康复状态，可
能核酸或抗原都转阴了，但仍会遗留一些症状，比如咳嗽、
嗓子不舒服等。进入康复期，患者精神上要保持高昂斗志。

刘清泉提醒，康复后不要大吃大喝，要保持清淡饮食，
加强营养，摄入足够的蛋白质，多吃蔬菜水果，保证体力的
恢复。同时，生活、工作节奏要适当放缓一点，不要熬夜。

对于一些康复后陆续返岗工作的人，北京大学人
民医院感染科主任高燕表示，如果退烧以后，体力有明
显改善，就可以返岗工作。但是一些呼吸道症状可能
会恢复得慢一些，发热期还是应该多卧床休息。

康复后多久能运动？

刘清泉提醒，适量运动有利于恢复健康，但是不能
剧烈运动，过度的运动不但不能够恢复健康，有可能会

出现一些其他的问题。可以根据自身运动习惯选择适
量运动，不超过平时运动量的三分之一，逐渐增量即可。

高燕表示，对于中青年群体来说，进入恢复期的过
程会短一些，并不影响复工复产。但是高强度的健身
运动，还是要稍微缓一缓，注意休息，加强营养，让自
己尽快回归正常的状态。

“对于 60岁以上的老年人来说，尤其是患有糖尿
病、高血压、冠心病等慢性病的人群，要重点关注呼吸道
症状问题，比如咳嗽、胸闷、气促等症状是否加重。”高燕
介绍，一周左右核酸或者抗原转阴后，这些呼吸道症状
可能还会持续，等病情明显缓解以后，再恢复到正常的
锻炼，更有利于健康。

未感染新冠的人群，献血是否会增加
感染的风险？

“一个健康成年人献血不超过自身总血量的13%，
对身体没有不良影响。”北京市红十字血液中心副主任技
师郭瑾介绍，一个健康成年人的总血量约占体重的8%，
如果50公斤的人献血200或400毫升，即占自身总血量
的5%或10%，体重重的人占比会更低。

郭瑾表示，献血是采集人体的外周血，献血后肝、
脾、肺等储血脏器中的血液会迅速补充至外周血中，恢
复循环血容量。献血并不会影响健康，也不会增加感
染新冠病毒的风险。


