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新冠痊愈标准是能憋气40秒？
真正的标准有这四条

新冠痊愈标准是能憋气40秒？

并无科学依据

  “新冠痊愈标准是能憋气40秒”，这种判
断方式其实并无依据。在国家卫健委发布的新
冠诊疗方案中，对新冠病毒感染痊愈出院的评
估标准，通常包括以下几个方面：体温、症
状、影像学、核酸检测情况（第十版诊疗方案
起不再要求），并没有提到“憋气”。而在
2023年1月6日发布的新冠第十版诊疗方案中，
也并未提到“憋气40秒以上是新冠痊愈的标
准”。可见“憋气40秒以上”并没有被作为新
冠痊愈的标准。
  肺活量能反映肺部的真实状态吗？天津医
科大学总医院呼吸与危重症医学科主任冯靖在
第二届“315+E”云打假健康科普晚会上指
出，肺部健康评估涉及多方面，是比较复杂的
体系，简单的憋气并不能反映肺部的真实状
态。肺活量的变化和肺炎也没有明确的对应
关系。
  而且，每个人的肺部储备能力以及肺实
质、气道弹性等情况也各不相同，这些因素都
会影响肺活量的变化与差异。因此，憋气无论
是用来判断新冠感染痊愈还是测试肺部健康，
都不靠谱。

“阳康”后身体痊愈标准

记住是这四条

  近日，北京佑安医院感染综合科
主任医师李侗在接受采访时介绍，从
诊疗方案来看：
  第一，体温恢复正常3天以上；
  第二，症状基本消失或明显
好转；
  第三，有肺炎症状的，在复查
C T 时 ， 显 示 肺 炎 病 灶 已 经 明 显
吸收；
  第四，连续两天核酸检测阴性，
或者Ct值≥35，或者3次抗原阴性。
  满足上述条件可达到治愈
标准。

憋气时间长短

不能反映肺部是否健康

  大部分人觉得憋气时间长，就说明自己
的肺部更健康，真的是这样吗？
  扬州大学附属医院呼吸内科主任医师丁
惠珍曾发文介绍，憋气时间长不等于肺部健
康。呼吸的时候，是将空气中的氧气吸入体
内，供给全身。而在憋气的时候，人体内的
氧气含量将会急剧下降，只有消耗的，没有
进入的。这就对人体的缺氧能力提出了考
验，耐受程度越强，那么憋气的时间就越
长；反之，就越短。也就是说，憋气时间的
长短，只是代表着人体对于缺氧的耐受程
度，并不能代表肺部是否健康。
  所以，憋气的时间长，只是说明你的身
体对于缺氧的状态耐受程度较强，但并不能
如实反映肺部本身真实的状态。

憋气不是检测指标

不能反映肺部真实状态

  用憋气这个方法，真的能测试肺部健
康吗？
  江苏省南京明基医院呼吸内科主任汪诚
在接受采访时表示，“在专业上没有这样的
操作。我们有专门的肺功能检测仪器。特别
不建议老年人去做这个，他们中大多数肺功
能本来就不好，擅自尝试憋气测试，很可能
会出问题的。”而患有肺部疾病的人，更不
要尝试，汪诚医生举例说，有些肺气肿病
人，可能会出现气胸。
  “肺功能检测一般来说是给呼吸系统有
毛病的患者做的，或者是术前用来了解肺功
能状况等，在要求吹气时，需要6秒时间。
而有些人连正常肺功能检测也不能做，比如
肺大泡患者、心脏有问题的患者等。”汪诚
医生表示，在肺功能检测中，憋气不是检测
的指标。
  江苏省南京市第二医院呼吸与危重症医
学科副主任医师孙思庆2021年在接受采访时
也表示，肺功能不好的原因有很多，而憋气
能力并不能反映肺部的真实状态，对感染、
疾病诊断的意义也不大，不能作为诊断
标准。

本报综合

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　新学期已经开始了，可不少学生还没有做
好心理准备，那么，他们需要从哪些方面进行
调适，尽快适应新学期、新任务？日前，记者
联系到了潍坊市精神卫生中心心理咨询中心副
主任孟亮亮，请其给出相关建议。
渐进式调整作息
　　要做的第一步就是调整作息，与学校的作
息时间同步。生物钟调整不是一朝一夕的事
情，可采用渐进方式，每天比前一天晚上早睡，
比前一天提早一点起床，不再熬夜或赖床。
养成良好的生活习惯
　　除了必要的学习外，学生要逐步远离电
视、手机、游戏等，生活中也要逐渐减少零食
饮料的摄入，适度增加体育锻炼，帮助学生更
快地将自身状态从放假模式调整为上学模式。
接纳自身感受
　　当从安逸的居家生活切换到学校环境时，即
使是熟悉的环境，学生身心仍然会自动地产生应
激反应，比如焦虑、紧张、烦躁等不舒服的感
觉，这都是正常存在的。对此，应坦然接纳。
合理应对负面情绪
　　如果负面情绪影响到了日常生活，学生可
以选择适合自己的方法来调整。如积极暗示
法，“开学了也挺好，可以见到同学了”“开
学后，说不定会有好事发生”“终于可以和同
学们一起玩了”……再就是用转移注意法，列
出需要完成的一些事情，一件一件地去完成。
或走到阳光下，看看绿树冒出新绿，花朵绽放
出春天的信息，在阳光下跑跑跳跳，也非常有
助于情绪的调整和心理的重建。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　感染新冠病毒后，有不少人处于居家治疗
状态。那么，居家治疗时，如何做好健康监
测？如何对症治疗？2月6日，记者联系到了我
市疾控部门的工作人员。
　　新冠病毒感染者居家治疗时，应关注体温
及症状变化，判断是否有进一步就医的需要。
有慢性基础疾病患者可提前准备家用健康检测
设备，如电子血压计、指氧仪等，对血压、脉
搏、血氧饱和度等进行监测。当出现血压、脉
搏过高或过低，血氧饱和度明显下降时，应及
时就医。
　　新冠病毒感染者出现发热、咳嗽咳痰、咽
痛、呼吸急促、乏力等症状，可按以下方法对
症处理。
　　发热：一般体温超过38.5℃时需要服用解热
镇痛药。对于退热药物效果不佳、存在退热药
禁忌的患者，可进行物理降温。常用方法包括
温水擦浴、使用退热贴等。
　　咳嗽咳痰：一般的轻度咳嗽可以不予治
疗。中枢性止咳药物(如福尔可定、右美沙芬
等)须在医生指导下使用。
　　咽痛：适度多饮水，可选择局部用药，剧
烈疼痛可选择口服解热镇痛药，如果剧烈疼痛
持续影响呼吸、无法进食，须到医院就诊。
　　呼吸急促：对于呼吸急促，且意识清醒，
生命体征平稳、无气道梗阻风险的轻型或中型
患者，可尝试俯卧位、斜坡侧卧位、前倾坐
位、前倾立位、背部倚靠立位等方法适当缓解
症状。须注意监测血氧饱和度和呼吸频率，早
期识别重症并及时就医。
　　疲劳：疲劳是新冠病毒感染恢复期常见症
状，通常表现为全面的身体和精神疲倦感。保
持规律生活节奏是应对疲劳的有效方法之一，
推荐患者在力所能及的范围内活动，避免“过
度疲劳”，随着体力的增强和症状的改善，可
以逐渐提高活动水平。

新冠病毒感染者

如何做好居家康复

已经开学了

“心理”还没准备好咋办

  最近，流传着这样的说法，“新冠
病毒感染后就算已经转阴，憋气不足40秒
就说明肺有问题”“判断阳后是否痊愈
的标准是可以憋气40秒以上”……用憋气
可以验证“阳康”后是否有肺损伤吗？


