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为什么身上会出现

不同程度的酸痛感？

  北京佑安医院感染综合科主任
医师李侗：主要是因为身体被病毒入
侵，体内的免疫系统会召集细胞因子。
这些细胞因子去帮助身体的免疫系统
攻击受感染的细胞。然而这个时
候，由于细胞因子的活跃和人
体的免疫系统正在清除病
毒，身上就会感觉到酸
痛乏力。 为什么有些人的

症状感觉比较重？

三点康复建议

  华中科技大学同济医院呼吸内科主任医师刘辉国
分享了康复建议：
  1. 一定要休息
  有症状一定要多卧床休息，多补充水分。
  2. 不要大量囤药
  不需要大量囤药，可按家中人数，备3天的退热药
物即可（注意特殊人群用药）。可以备一下水果和润
喉糖，以缓解咽部不适症状。
  3. 服用一些解热镇痛药物
  不建议同时大量服用各种中药或中成药，根据情
况，选择一种即可。如果实在买不到，也不用惊慌，
只要能通过解热镇痛药物，把症状最重的头2天至3天
相对舒服地度过即可。

喝点含有电解质的水

  作为新冠病毒感染亲历者，山东省立医院耳鼻喉
副主任医师陈成芳12月15日接受采访时分享，大量补
充含有电解质的水分非常重要。

  陈成芳解释，发烧会使体内电解质失衡，此时大
量补充含电解质水分会让免疫系统战斗起来更有力
量。电解质水可以购买成品，也可以在家中自制，只
需要在水中加入柠檬、盐和糖即可，放凉饮用还对嗓
子有镇痛作用。“我昨天的摄入量为3000毫升，到今
天不适症状已经明显减轻。”

试试这三个食疗方

  12月8日，在上海市新冠肺炎疫情防控工作新闻发
布会上，中国工程院院士、上海交通大学医学院附属
瑞金医院院长宁光对于居家治疗的朋友，给出一些家
庭食疗措施：
  （1）没有症状者或者鼻塞者可以将新鲜柠檬切片
泡水喝。
  （2）如果发热没有汗的，就用红糖姜汤加葱白煮
水喝，红糖20克、生姜3片、葱白2段加水300毫升，煮
沸放温后热饮。
  （3）干咳的时候可以用冰糖炖生梨，生梨掏空加
冰糖隔水炖熟食用，可加百合、杏仁粉，如果有金银
花就加一点，还可以用三四个金橘煮水代茶饮。 
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不慎感染做好这几点，让自己舒服点

　　感染新冠病毒居家康复后，家庭内部应该
怎样做好消杀清洁？怎样消杀效果最好？
　　日前，首都医科大学附属北京佑安医院感
染综合科主任医师李侗曾提示，消杀不必过
度，开窗通风是最经济实惠的办法，病毒在室
温条件下通常不会存活很久，切忌大量、大面
积喷洒消毒液。
　　新冠病毒必须在宿主细胞里才能复制，一
旦离开人体，室温条件下2小时至3小时就会失
去活性。当然，如果是在卫生间、厨房等通风
不好的角落，其可能会存活时间相对较长。李
侗曾表示，对于家庭消杀来说，最经济实惠的
方法就是开窗通风，每天开2次至3次，每次半
小时左右即可，能够最大限度降低空气中的病
毒数量。
　　对于卫生间、厨房等相对潮湿封闭的房
间，可以用含氯消毒剂或75%的酒精擦拭。李
侗曾特别提示，尽量不要采用喷洒的方式，小
范围擦拭就可以起到消毒的效果，特别是不要
大面积喷洒酒精，一旦遇到明火容易发生危
险，一定要合理使用。在使用含氯消毒剂擦拭
半小时后，要记得再用清水擦净，防止对皮肤
产生刺激。
　　感染者使用过的餐具、水杯等，可以通过
高温蒸煮进行消毒，衣物正常清洗、晾干即
可。李侗曾表示，家中即使残留一些病毒，也
不必太多担心。“人体的免疫系统是有记忆
的，它刚和这种病毒打过一仗，一般3个月到
半年之内，同种病毒不会导致再次感染。”
             据《北京日报》

感染者康复后

家里千万不要这样做

  华中科技大学同济医院呼吸内科
主任医师刘辉国：感染奥密克戎变异毒株

后，发热、全身酸痛的症状非常明显，与流
感相似。与感染流感不同的表现为，黏痰比较明
显，这一症状出现比较早，带着痰块，甚至有少
量血丝。但值得注意的是，这些痰是从上呼吸
道而来，即使咽喉部咳出少量血丝，也是
炎症反应的一个表现。
  目前，奥密克戎感染主要局限在
上呼吸道，很少有病变蔓延到
肺部，危害性和之前相比
大大降低，无需过分
担心。

为什么咽口水

会像“吞刀片”？

  上海长海医院一名感染学专家：
“复阳”需要经过核酸检测来确认。所

谓“复阳”不排除自测抗原存在“假阳性”
或“假阴性”。即使核酸检测也显示阳性，
“复阳”也并不意味着疾病再次复发，很可能是
当初还没有痊愈，或是体内还残留病毒核酸片
段，这种情况不会造成疾病传播。
  如果核酸检测也是显示阳性，不必过于
恐慌。打过疫苗的群体，感染新冠病毒后
会调动起机体的免疫记忆，3个月至6个
月内对于同一毒株的感染可能性极
低，只要出行时做好个人防护，
不必过于担心。
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为什么有的人感染后

不到一周就“复阳”？

  北京朝阳医院神经外科主任医师汪阳：
有文章指出，超过70%的新冠患者出现疼痛症
状，主要表现为头痛、肌肉痛和肢体痛。
  哪些是疼痛的危险因素？首先是男性，男性
患者出现疼痛的比例要高些；第二，就是高的BMI
指数（身体质量指数），肥胖的人疼痛会重一
些；第三，疼痛程度和感染严重程度是相
关的。
  如何缓解疼痛？一般来说可以吃布洛
芬，有基础疾病的、吃阿司匹林的患
者，可以吃对乙酰氨基酚、洛索洛
芬。如果急性疼痛转为慢性疼
痛，可以到医院就诊。

哪些是疼痛的危险因素？

  近日，话题“阳了真的会浑身疼
吗”引发热议。许多“阳过”的网友
反映，感染奥密克戎后，会出现嗓子
痛、关节痛、肌肉酸痛等症状。而有
的网友却表示自己症状很轻微，没有
其他人那么重。甚至有的人阳过转阴
后没多久，又出现抗原阳性，这到底
是怎么回事？针对这些问题，专家进
行了解答。

“阳”了后为啥咽口水像“吞刀片”？

  北京地坛医院急诊主任王凌
航：主要是声门和声带周围的黏膜
发生了充血水肿，一般病程3天至
5天时表现明显。等呼吸道病
毒感染急性期结束，病毒
被清除，炎症减轻，水
肿改善，嗓音可以
恢复。


