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有爱，有温暖，有守望相助……

江门人讲述真实“抗阳”故事
连日来，我们身边有些人陆续“阳了”，有同事、朋友，甚至还有恋人、家人。特殊

时期，你我之间的一份退烧药、一个抗原试剂、一瓶消毒酒精，犹如冬日暖阳般温暖着

彼此。

在江门这座有爱的城市，“抗阳”故事正温情上演。有人独自隔离，靠着陌生人送

来的一份份“救命药”和“救命粮”，熬过高烧；有人一家老小全都“中招”，困难面前，相

互鼓励和支持；有人不顾感染风险，不离不弃护理恋人……

这个冬天很冷，一波波超强冷空气几度南下。这个冬天也很热，每个人都活成了

一颗炙热的“宇宙”。无论怎样，我们相信，春天一定会来。

文/图 江门日报记者 梁爽

我姓王，“70后”，已定居江门十余年。
不久前，我从老家河南返回江门，出发前几

次核酸检测结果都是阴性。12月8日晚上，动车
将近广州南时，老家那边突然打来电话，说返回
上海的侄子“阳”了，那我肯定也跑不掉了。当时
女儿还在家里面。动车驶向江门的这段时间里，
我让她赶快收拾一下，到外面去住酒店。

丈夫正出差，女儿住酒店，整个生病期间，只
有我自己在家里头。当我发烧时，丈夫就通过线
上下单买退烧药送上门。发烧期间，胃口不怎么
好，丈夫又让跑腿买了水果。

一切需求，都通过跑腿和外卖解决。一通通
电话，一个个陌生人，将一份份“救命药”与“救命
粮”送到家门口，帮助我熬过高烧和严寒。

作为第一批“阳过”的人，我有点忐忑不安，害怕
给他人带来麻烦。没想到，向工作单位报备后，领导
们都在宽慰我，劝我好好养病。还有很多人，给我分
享一些“阳过”的经历。这些都让我觉得很温暖。

12月18日，我转阴了。给家里做了一个彻
底消杀，避免归家的女儿和丈夫感染。

面对新冠肺炎，大家不用紧张，建议准备退
烧药和胃药，后期还需要止咳药和一支喷鼻塞的
药。家里还可以备一些柑橘类的开胃水果。

想到手头攒了好多工作，12月20日拿到第
二次核酸阴性结果后，隔天我马上返岗上班。就
是“阳康”之后，感觉身体还有一些症状，比如，不
停地咳嗽。到医院就诊，医生给我开了几种药。
吃了药之后，症状减轻了好多。

令我感慨的是，面对“阳过”群体，医生仅是
当成普通病人来看待，这种感觉还是挺奇妙的。

我叫小曹，“95后”，江门人，是一位“新晋奶爸”。
上班、回家“两点一线”的我，有一天中午在外面吃饭，猜

测是这样感染的。接着，家里人陆续“中招”，最先是我爸，类
似感冒的症状来得很快，但一个晚上就好转了，因此都没留
意是新冠肺炎。随后，老人、小孩都“阳了”。

家里既有老人也有小孩，我们一直很重视防护，之
前也关注了大量新闻报道，因此并不慌乱。把旁边闲置
的另一套房子收拾出来，我爸先搬过去隔离。家人做了
饭，就放在门口，他吃完后，洗干净餐具，拿开水烫过，再
放回门口。

工作单位给我发了一个“健康防疫包”，防疫物资也
不用愁了。药物还是比较齐全，大家主要是吃退烧药。

关于“新冠酷刑”，我们家每个人都不太一样。我就
是发冷，妹妹是头痛，妈妈是喉咙痛，爸爸则是没什么特
别明显的症状。1岁的女儿，症状算比较轻，低烧了两
天，比较疲惫，第三天退烧后，精神状态挺好。

让我感动的是，在困难面前，一家人愈发团结。好
多亲戚都给了我们帮助，专门买了药物和新冠病毒抗原
检测试剂（简称“抗原”）寄到家里。还有朋友在问有没
有什么需要支援的，没有人嫌弃我们，而是给我们鼓励、
支持，真的很感激！

家里有人“阳了”之后，反而能正确地认识新冠肺
炎，我发现其实并不可怕，心态就坦然了许多，其间吃
好、喝好、睡好，这是很重要的。同时，做好防护，避免感
染到其他人。所有垃圾，我们都装上双重袋子，打好“鹅
颈结”再丢掉。

一家人亲身经历下来，我感觉若非特殊情况，未必
要去医院，有药物对症服用，毕竟医院是人群密集场所，
交叉感染风险较大。总之，做好防护，如果有了症状也
不要怕，适当吃药，大量喝水，好好休息，都会好的。

我叫小凌，“95后”，土生土长的江门
女生。

“新十条”出台后，我开始谨慎起来，
让妈妈收拾好舅舅的空房子，万一有家
人“阳了”，也有地方隔离，还检查了家里
的感冒药，都齐全，就不囤药了。

因为工作原因，需要每天做核酸检
测，出入大型工作场所也佩戴 N95 口
罩，我以为我会是那个“天选打工人”。
谁曾想，12月17日一早，我被防疫人员
告知“阳了”。因为提前做好了准备，当
时家里人短暂惊讶后，都表现得很从
容。

我弟弟分好了一份药，买好了干粮、
水果给我。我立马收拾行李，去到了提
前准备好的隔离房里。当下我还没有表
现具体症状，所以也不紧张，甚至有点期
待未来一周的“独居”生活。

第二天晚上，我冒着寒风去做核酸
复核，没有做足保暖措施。果不其然，症
状“找上门”了。接着我爸爸也生病了，
脱不开人手。我的男朋友不放心我，立
马过来照顾我。我高烧不退，需要人照
顾的时候，他全程不离不弃，佩戴口罩和
手套护理喂药。

其间，我的体温最高升到40.5℃，腰
很痛，呼出的气都是热的。家人、朋友、
同事都发来问候，和“羊村”村民一起讨
论病情，心情舒缓了很多。卫生院的社
区医生很有耐心，我高烧不退，嗓子出不

来声，他就慢慢地听我说，再教我一些物
理降温的办法。工作单位也为我们添置
了一些物资，能感受到大家的心是一起
的。

我生病了4天，我的男朋友都没有
“倒下”，全靠口罩、手套、酒精、热开水。
我们把房子分了2个区域，他在饭厅和厨
房活动，我在客厅和阳台活动，分餐吃。
两人在公共区域均佩戴口罩，休息时间
他便在自己的房间办公。凡有接触过的
公共物品，他都会清洁双手并用酒精消
毒。饭后先用开水浸泡碗筷一段时间才
洗。洗手间卫生方面，我每次使用完后
会用消毒剂擦拭水台、盆、门，并冲洗厕
所。

在悉心照顾和顽强奋战下，我身体
状况好转，持续低烧状态下，能干一些简
单的家务了。过去几天我都很担心男朋
友也因此会“倒下”，有赖多重防护，他一
直很健康。12月21日，他去做了核酸检
测，结果也是阴性的。

作为“阳过”，我想分享几点自己的
心得：保持乐观，遇事冷静；状态好时，可
以去阳台晒晒太阳，找点事情干，但一定
要做好保暖，不然又容易高烧；体温若没
稳定，千万别洗澡。

身边很多朋友、同事都“阳了”，希
望大家快点好起来，帮助更多的人渡过
这次难关，待到春暖花开，一起云游四
方。

江门日报讯（记者/蔡昭璐 通讯员/曾冬
怡）目前，感染人数持续上升。很多市民关心，
当家庭中有人感染新冠病毒时，衣物上是否有
病毒残留？如何居家消毒？记者采访了江门市
人民医院感染管理科科长张虹。

张虹表示，居家隔离治疗期间，以清洁为
主，预防性消毒为辅。在干燥、常温条件下，病
毒在地板、台面等物体表面存活时间短，一般3
个小时就失去活性。因此，家庭内部不需要天
天消毒，做好日常清洁、经常开窗通风即可。无
自然通风条件的，可用排气设备进行通风换气。

消毒主要针对重点部位进行。门把手、水
龙头开关等日常频繁接触的物体表面，可用消
毒湿巾或酒精擦拭。感染者使用的马桶、垃圾
桶等，每天用含有效氯或酒精的消毒剂消毒一
次。餐具使用后应清洗和消毒，可选择煮沸或
流通蒸汽消毒15—30分钟，或采用热力消毒柜
等方式消毒，也可用有效氯500mg/L的含氯消
毒剂浸泡消毒30分钟。

感染者居家期间，尽量与其他人员分区域
生活，不与家庭内其他成员共用生活用品。若
共用卫生间，感染者每次用完后均应消毒。

张虹提醒，消毒时要避免采用大面积喷洒
酒精式的消毒方式，容易导致火灾。电器表面
消毒，应先关闭电源，待电器冷却后再进行，否
则可能引起爆燃。

冰箱因低温且相对封闭，病毒停留的时间
会较长，属于“高危地带”。建议感染者尽量不
去接触冰箱，给家人做饭。如果是自己给自己
做饭，痊愈后，最好是给冰箱断电，让冰箱恢复
室温状态，保持1天左右。

病毒怕热不怕冷，在56℃或以上存活时间
非常短，感染者的衣物、床单正常清洗或用热水
浸泡，然后太阳曝晒即可。

“感染者康复后，家庭内部不用特殊消毒，
只对重点部位进行清洁消毒即可。”张虹说，牙
刷等洗漱用具可更换一套新的。

需要注意的是，消毒液不可以混用。两种
及以上消毒剂混合使用，易产生化学反应，可能
造成伤害。洗衣液同样不宜与消毒剂混合使
用。化学消毒剂多属易燃、易爆、易腐蚀性物
品，存放和使用过程中要注意安全，一次不要存
放过多。

“阳了”在家隔离怎么办？
试试这些中医调养法

近来，我们周围陆续有人“阳了”。那么，“阳了”在家隔离怎么办？有没有中医调养
法提高免疫力？日前，江门市名中医、江门市五邑中医院治未病科主任任小红从中医角
度给出专业指导，建议广大市民辨证分析不同症状，对症治疗，还可以试试护养正气、祛
邪防疫的中医调养法。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 林汉瑜

“虚邪贼风，避之有时”，任小红介绍，目前已
进入流感高发季节，新冠肺炎疫情也呈散发态势，
极需注意个人卫生，勤洗手，戴口罩。“阳了”后，有
条件的情况下，选择家中独立的居室进行自我隔
离。尽量减少与家人的接触，食物及相关物品传

递时，可在门口放置一把椅子作为交换平台。家
里人也要做好日常的个人卫生防护。

“保持居室卫生清洁，保持空气流通。”任小红
说，使用取暖器时注意室内加湿，避免室内空气过
于干燥；避免熬夜，保证充足的睡眠；避免进食油

腻、煎炸、烧烤、辛辣食物；慎食生冷寒凉性较强以
及湿热性质较重的水果；食用奶制品应适量，不宜
过多；食物宜烹饪制作成易于吸收的形式；养成每
天定时排便的习惯，尽量保证每天能自然排解大
便。

尽量保持情绪的恬淡安静，避免烦扰，使得神
气内收，有利于体内阳气得以潜藏。冬季天气寒
冷，自然界阳气不足，职场人群每逢年末工作压力
偏大，隔离在家情绪易焦虑。据悉，过度的心理压
力、焦虑不仅会影响睡眠，还容易导致消化与免疫
失调等，为流感和新冠病毒带来“可趁之机”。因
此，正确认识自己的心境反应，减轻心理负担极为
重要。任小红表示，遇到不顺心的事情，要学会调

控不良情绪，对于抑郁心中的不良情绪，可通过适
当方式发泄出来，以保持心态平和：

1、积极联想法：主动去联想一些积极的、放松
的场景，有利于改善我们的心态。

2、放松训练：依次对手部、上肢、头部、下肢、
双脚等各肌肉群进行逐渐紧张和放松的过程，最
后达到全身放松的目的。

3、正确宣泄情绪：可以通过亲朋间的有效沟

通，或寻求专业人士帮助等途径和方式宣泄不良
情绪。

4、调整认知，做有意义、有价值感的事情。
任小红建议，有条件的情况下，要多晒太阳。

同时要避免高强度运动，适宜打坐、瑜伽、八段锦、
太极拳等，运动时以微微出汗为度，汗多则伤阴耗
气。

“居家熏醋（或艾叶）和热水泡脚，取材简单，
而且好处多。”任小红说，熏醋或熏艾叶能够进行
室内消毒，热水泡脚可以促进全身气血循环。具
体做法如下：

1、居家熏醋（或艾叶）。把适量的醋（或艾叶）
放入锅中，添加一些水，在火上进行熬煮。通过熬
煮，醋开始慢慢挥发，会充满整个房间，时间为
30—60分钟。

2、热水泡脚。沐足桶放入适量40℃左右热
水，水没过小腿即可，以身体微微出汗为宜，每晚

睡前泡脚，时间为15—20分钟。
任小红表示，针对不同症状，可辨证使用刮

痧、放血、敲打、拍打、艾灸等中医外治法：
如果出现发热、咽痛等症状，可在大椎穴、肘

窝处刮痧，大椎穴在第七颈椎棘突下凹陷中。正
坐低头，颈后最高点，会摸到两个椎骨，上方的是
颈椎，下面的是胸椎，之间的凹陷中即为大椎穴所
处位置。大椎穴周围，力度稍大的从上至下刮，刮
至出痧即可。肘窝在肘前区略呈三角形的凹陷。
肘窝处从上至下刮，刮至出痧即可。家中没有专

门刮痧工具，也可以采用陶瓷汤勺、硬币等代替。
刮痧操作结束后，注意避风寒、水湿，注意保暖。
此外，对于发热、咽痛等人群，还可以使用一次性
血糖采血针，酒精消毒后，针刺少商穴、大椎穴、耳
尖处点刺放血（贫血及血小板低下者慎用）。

对于头部疼痛的人群，可适当运用手指敲击
或拍打头部疼痛的部位，疏通经络。

伴有胃痛、胃胀、腹泻等不适症状，可用艾条
灸肚脐、胃脘处。值得注意的是，艾灸时要保暖、
避寒。

发热期间，胃肠功能减
弱。任小红建议，饮食应以营
养和清淡为原则；多喝水，多
吃富含维生素的食物，如橙、
苹果、西红柿等；选择容易消
化的食物如汤、粥、羹等；少食
多餐，七分饱为佳；对于生冷、
油腻的食物要注意忌口，不要
大鱼大肉，还要避免进食滋补
的食物如鸭肉、羊肉、甲鱼
等。病好一周内，也不要急着
进补。

为此，任小红提供了4个
药膳处方，供大家参考选用：

1、葛根瘦肉汤，起到辛凉
解表的功效。葛根150克，瘦
肉 200 克，粳米 60 克，先煮葛
根，去渣，以药汁下瘦肉与米
煮粥，趁热一次服完，适合喉
咙痛的人群。

2、桑菊杏仁饮，能够疏风
清热。桑叶10克，菊花10克，
杏仁10克，白砂糖适量，把材
料共煎取汁，再调入白砂糖，
酌量代茶饮，适合喉咙痛的人
群。

3、生姜葱白红糖汤，能够
解表散寒、疏风发汗、补益气
血。生姜 3—5 片，葱白（带
根）3条，红糖适量，共煎取汁，
酌量代茶饮，适合感受风寒、
全身酸痛、发烧的人群。

4、淡盐白粥，养胃气，存
津液。大火烧开适量清水，水
沸腾的状态下加入大米，搅拌
均匀后盖上锅盖，30分钟后熄
火加少量盐即可食用，适合高
热、生病后的人群。

江门日报讯（文/图 记者/蔡昭璐 通讯员/
廖欣）“女儿‘阳’了，爸爸支援发热门诊核酸检
测，妈妈支援重症医学科二区，只能让你一个人
在房间里隔离，希望病毒快点远离你。”12月23
日晚，彭雨在朋友圈发出了这一句话，随后，上
百条留言为她加油打气。

彭雨是江门市中心医院肿瘤科二区副主任
医师，其丈夫李海涛是该院检验科副主任技
师。这些天，两人日夜接力，坚守岗位。

12月22日，该院重症医学科二区开科，收
治新冠病毒重症感染者。刚于本月初做完手术
的彭雨，申请支援，开始了肿瘤科和重症医学科
两边跑。为了缓解近期发热门诊的压力，下班
之余，她还支援线上发热门诊。丈夫李海涛从
鹤山桃源方舱医院闭环支援回来后，也没有休
息，立即回到科室，负责核酸标本检测。

这段时间，受疫情和流感叠加等因素影响，
医院压力山大。“肿瘤科、发热门诊、检验科、急
诊科……身体不适的同事很多，有的同事本来
不舒服但也坚守一线。”彭雨说。

在这场巨大的考验面前，没有人畏葸不前，
没有人计较得失。许多医护人员都坚守一线，
甚至身兼数职；有的“阳康”后立即返岗，接续奋
战；有的带病坚守，全力保障医疗服务质量。

“随着感染人数的增加，越来越多重症感染
者需要我们抢救、守护。”彭雨说，救死扶伤是医
生的天职，作为医护人员，这时候更要顶上，有
困难大家一起扛！

除了工作外，更让彭雨操心的，是她8岁的
女儿。彭雨的女儿前两天感染了新冠病毒，为
了不传染给儿子和老人，只能让她单独在房间
里隔离，由家里老人帮忙照看，而彭雨一下班就
赶回家陪伴女儿。

12月23日晚，结束工作后，心系女儿的彭
雨立即回家照顾。看到生病的女儿，她还是难
掩内心的愧疚和心疼。“女儿正与病毒作斗争，
我只能下班后陪陪她，觉得很愧疚。”她说。

当晚朋友圈发出后，上百条评论为彭雨加
油打气：“你们辛苦了，可以照顾病人，却无法很
好地照顾生病的女儿，祝你女儿早日康复”“医
护人员真不容易，医护人员的小孩也不容易，加
油”“很快会好的”“心疼娃儿，医护人员太难
了”……

上班践行医者责任，下班守护身后家庭。
收拾好心情后，第二天彭雨重新出发，投入到新
一轮的工作中。

上班守护“阳”的患者
下班照顾“阳”的女儿

上百条朋友圈留言
为这位医生加油打气

家中有阳性感染者
如何进行消毒？

选择独立居室，保证充足睡眠

调控不良情绪，减轻心理负担

居家熏蒸与热水泡脚好处多

陌生人，谢谢你 一家人，在一起 恋人，不离不弃

出现发热、咽痛等症状，可在大椎穴刮痧。

朋友圈部分留言节选。

在家隔离
期间，“抗阳”物
资要充足。

★延伸阅读

发热期间
饮食应有营养和清淡


