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本报讯（杨泠 冯新春）对
于“阳康”人群来说，身体免疫
力经过与新冠病毒的一场“大
战”，需要一段时间的修整。春
节期间，“阳康”人群应该着重
注意哪些方面，才能为身体恢
复创造一个良好的环境？针对
这些市民的疑惑，1月 16日，市
疾控中心传染病学首席专家、
主任医师袁兆虎结合我省最新

《新冠病毒感染后居家康复专
家指南》给出建议。

“根据世界卫生组织《新冠
肺炎个人康复指南》，结合临床
观察和人群调查，新冠病毒感
染者恢复期人群目前主要存在
呼吸急促、体力活动与锻炼受
限、体力下降和疲劳感、声音嘶
哑与咳嗽、吞咽问题、嗅觉味觉
问题、焦虑抑郁和睡眠问题身
体疼痛等健康问题。”袁兆虎
说，“阳康”后，虽然核酸、抗原
检测结果已经转阴，但机体尚
未恢复到病前水平，需要 1-2
周甚至更长时间才能完全缓

解。此阶段在日常生活起居、
日常活动锻炼等方面都应本着
循序渐进、量力而行的原则，逐
步恢复如常。

袁兆虎表示，“阳康”阶段，
要保证充足营养、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。
有基础疾病的患者平时最好戒
烟、限酒，以免加重病情。此
外，对于胃口不好或有味觉障
碍者，建议少食多餐。

“阳康”之后，因剧烈运动
诱发心肌炎导致死亡的病例进
入大众视野，“阳康”阶段如何
锻炼身体成为人们所关注的话
题。对此，袁兆虎援引《新冠病
毒感染后居家康复专家指南》
中“日常锻炼注意事项”内容：
在规律起居、保证充足营养和
睡眠的基础上，从低强度活动
开始，如散步、八段锦、简单日
常家务等。若无明显不适，数
周内可逐渐增加活动强度，如
快走、慢跑、骑自行车、游泳、跳

舞等，直至恢复到患病前的正
常活动状态。如果在运动过程
中出现胸痛、心悸、头晕等不适
症状，应立即停止运动，必要时
及时就医。对于住院康复患
者、原有心肺基础疾病患者，以
及遗留有乏力、胸闷、呼吸困难
等症状的患者，两周内应避免
进行剧烈运动或繁重工作，可
维持低强度运动至少 1-2 周，
当身体逐步适应后再进行更高
强度的运动。

“目前正值冬季呼吸道传
染病高发期，不排除新冠病毒
感染与流感、普通感冒，以及其
他冬春季呼吸道传染病叠加流
行的风险，不能因‘阳康’而降
低自我防护标准。”袁兆虎提醒
市民，外出时要继续坚持科学
佩戴口罩，减少聚集，非必要不
前往人群聚集和空间密闭场
所。随时做好手卫生，尤其是
在接触可疑污染物或高频接触
的公共物体表面后。

春节期间，“阳康”人群需注意哪些方面？专家来支招——

保证充足营养、规律作息和良好睡眠

杨蝶飞 陈怡帆

俗话说，“腊月二十五，推磨
做豆腐”，传统年俗中，豆腐有着

“头富、兜福”的美好寓意。居住
在扬中市三茅街道永和村的陈
安全，用着父辈传下来的古法手
艺做豆腐，在浓浓的豆香中，期
盼新的一年生活过得富足有余。

1月 16日已近晌午，60岁的
陈安全仍在豆腐坊里忙碌，房间
不大，整个人裹在浓得化不开的
水雾里，街坊四邻提着一桶桶黄
豆到他家来磨豆腐，在等待的间
隙，村民们坐在一旁，或喝上一碗
豆浆，或吃上一碗豆腐脑，整个屋
内都弥漫着一股浓郁的豆香。

做出好吃的豆腐可不是一
件容易事。陈安全制作豆腐的
流程除机械打浆外，其余均按古
法规程操作——大锅烧浆，卤水
点浆，上框装浆，大石压制，切块
成型，道道工序，非常讲究。其
中，点浆是整个豆腐制作过程中

最重要的一个环节，耐心和技巧
缺一不可。

“撑船、打铁、做豆腐，都是
出了名的辛苦活。以前父亲都
是用石磨磨提前一天泡好的豆
子，再用棉布吊起来打浆。”陈安
全介绍，自己是名退伍军人，退
伍后做过许多工作，最开始是由
妻子继承了父亲磨豆腐的手艺，

“后来自己上了年纪，就回来帮
妻子一起干，不图赚多少钱，让
群众吃到安全放心的豆腐，心里
高兴。”

每斤豆收取 1.5 元加工费，
20 斤 黄 豆 约 能 磨 出 100 块 豆
腐。佳节即将来临，客户增多，
陈安全的作坊每天都要亮灯到
深夜，高兴的同时，脸上透露出
的是疲惫。“这期间也有两年时
间中断过，很多人跑来跟我说，
还是你家做的豆腐好吃，别的地
方买不到。”陈安全笑着说，“那
就继续做吧，卤水老豆腐里是年
味儿，是记忆里的味道。”

王娜 周迎 俞佳融

1月16日，为期三天的46届
恒顺酱醋文化节迎来闭幕日，当
天，由于雪后初霁，排队领取酱
油的人群比前两日更多了。

“以前我都会打上几桶酱
油，带回江西给亲友，这也成了
我们家的年俗。”来自江西九江
的新市民徐晨在镇江工作快 10
年了，两年没有回家的他，今年
要带着镇江媳妇和女儿回家过
年，他说，“父母听说我要回来，
微信让我记得多带点恒顺酱醋
回家。”

因为现场靠近西津渡景区，
外地游客也不少。“爸妈带我来
江苏玩，从苏州一路过来，正好
遇上镇江的‘打酱油’活动，感受
到了浓浓年味。”来自安徽合肥
的小游客季雨婷今年上初二，一
家人听说西津湾有年俗活动专
程前来。

记者看到，除了“打酱油”活
动，现场更是集合了北京同仁
堂、东阿阿胶、王致和、永盛斋等
众多老字号带来的新品。“作为
中华老字号，我们宴春酒楼的宴
春肴肉成为热门伴手礼首选之
一。”宴春酒楼总经理倪琦介绍，
现场售卖的是黄色包装的新春
版肴肉礼盒，更方便携带。

热闹的活动激发了消费潜
力，成了“年货经济”的重要一
环。恒顺醋业副总经理杨永忠
介绍，今年是第46届恒顺酱醋文
化节，“打酱油”活动以“团团圆
圆过大年 全国人民打酱油”为
主题，除了线下的1万桶酱油，还
在江苏消费促进品牌“苏心消费”
的线上销售，事先准备的1万桶酱
油开售仅2个小时便告售罄，后来
再追加的1万桶，也已销售一空。

为何一个活动延续了近半
个世纪后，越来越有活力？业内
人士表示，今年恒顺发布了 6大
系列 46款新品，深入市场一线，
感知和触达，将传承与创新融
合，在时代浪潮中日趋年轻，焕
发生机。去年起，恒顺更是将

“打酱油”推广到全省 13市。有
了去年的基础，今年的步子迈得
更大了，走向全国 33个城市，更
展开全球Logo征集活动。

而金融也助力传统年俗迈
新步、上台阶。工商银行作为恒
顺打酱油活动的合作方，为参与
的消费者带来更多实惠。镇江
分行机构金融业务部副总经理
唐镇说，元旦起，工商银行镇江
分行联合恒顺集团推出了“新年
工行助你打酱油”活动，借力工
行网点及工行网银小游戏，送出
了多种优惠。

“打酱油”走向全国
传统年俗越来越有活力

本报讯（孙晨飞 高昕）1月
16日下午，润州区召开新闻发布
会，发布“润州请您 欢度春节”
活动内容。记者了解到，1月18
日开始，润州区将发放新春消费
券，累计让利总额超300万元，拉
动市场消费超3000万元，带动春
节消费“热”起来。

本次活动将采取“政府引
导、市场运作、大众参与”的方
式，打造多元融合、模式创新的
消费节庆品牌活动。消费券从
1月18日10时开始发放，在2月
18日前使用。共分为 5大主题
活动：“润州请您来购物”，在参
加活动的零售店面消费满 300
元减 100 元；“润州请您团圆

饭”，在指定餐饮企业消费满
500元减200元；“润州请您来游
园”，仅需支付1元即可获取一张
金山或南山游览门票；“润州请
您来加油”，在中石油加油满200
元减20元；“润州请您来看房”，
新春正月初五到初十，润州区内
每个楼盘的前30名看房者，可优
先领取“满300元减100元”购物
消费券一张。此次润州新春消
费券活动与镇江市市级活动优
惠相辅相成，同一消费场所，只
要达到满减金额均可使用。

市民通过下载，打开手机
上的云闪付 APP，定位镇江，进
入活动主页面，点击首页“润州
请您”消费券图标或润州消费

券图标，进入领券页面即可参
与抢券，每名用户可选择两个场
景消费券，每个场景消费券限领
取一张，数量有限，先抢先得。

活动期间，润州区各大商
超、电商企业，也将同步开展精
彩纷呈的新春促消费活动。瑞
祥全球购将举办年货狂欢 GO
和福鲤圈年货大集，送年终福
袋，每日限量发放满 300 减 50
通用优惠券，还将携手第 46届
恒顺酱醋文化节开展“世界味
道 直播专场”活动。万达广场
从大年初一开始，将开展舞龙
舞狮、迎财神、“国风四喜巡游
大赏”、“元宵喜乐会”汉服节等
众多系列活动。常发广场和永
辉、大润发、长申、苏果等连锁
超市将举办系列活动，还将联
合美团外卖、京东到家、饿了么
等平台，推出满赠、满减、满返、
抽奖等活动。

“润州请您 欢度春节”活动即将开启

新春消费券1月18日10点开抢

“腊月二十五，推磨做豆腐”

豆香中透出浓浓的年味儿

1 月 16 日下
午，市港航事业
发展中心在京杭
运河镇江服务区
开展了“迎新春
送祝福”活动，给
常年在水上漂泊
的船民们送去新
春慰问。

锁诗洁 黄帅
摄影报道
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