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　 疫情快速发展，春节将至，
人员流动增大。“阳康”者和始终
没阳过的人应该注意些什么？
北京佑安医院感染综合科主任
医师李侗曾给出健康建议。

没阳过的人

都是什么情况
　　李侗曾表示，这波疫情中，体
感上没“阳过”可能存在很多情
况。比如，有的市民由于防护措施
到位确实没“阳过”；有的市民感
染后没有出现症状，是无症状感染
者；有的市民在这波疫情之前就曾
感染过，体内有抗体，而自己没注
意到。

面对新毒株

没阳过的人

会比“阳康”脆弱吗
　　李侗曾说，感染新冠病毒后，
人体会产生抗体。感染过新冠病毒
后3到6个月内，一般不会二次感
染。抗体水平会随着时间而逐渐下
降，这时候，谁的免疫力强，抗体
水平下降得慢，谁就会获得更长时
间的“保护”。
　　感染后病情的轻重与病毒的致
病力有关。目前，奥密克戎各变异
株的致病力相差无几。如果是曾经
“阳过”的人再次感染，病情可能
会相对第一次感染更轻。没“阳
过”的人感染，病情也会与其他人
第一次感染时程度类似。

春节人员流动大

该怎么做好个人防护
　　李侗曾表示，首先大家对新冠
病毒不用过度焦虑和恐慌，但该坚
持的个人防护和卫生习惯，一定要
做好。
　　冬季是呼吸道传染病高发的季
节。已经“阳过”的人也不能放松
警惕，坚持科学佩戴口罩、勤洗
手、常通风，乘坐公共交通工具更
要注意个人防护。还有症状的人要
避免走亲访友、串门聚会。对于没
“阳过”的人，在密切做好防护的
同时，还提醒一定要及时积极接种
疫苗和加强针。
　　另外，对于老人、孩子、孕产妇、
有基础病的重点人群，要减少外
出，远离有发热和咳嗽症状的人员，
疫情期间减少接待探访的次数。
           据央广网

  感染新冠后症状的轻重，除了与毒株有关外，
与每个人的免疫力强弱不同也有关。免疫力强的
人更不容易出现危重症，痊愈后出现后遗症的概
率也相对小。而维护免疫力，促进康复，避免二次
感染，都离不开维生素A的帮助。
  北京协和医院临床营养科教授于康表示，维
生素A有促进上皮细胞的生长和分化的作用，对
促进黏膜细胞增生，维持黏膜屏障的完整性有重
要作用。黏膜是免疫系统的第一道防线，保持体内
维生素A充足，有助于加固这道防线。
  于康表示，维生素A的食物来源有两类：植物
性食物中，绿色或黄色蔬果如菠菜、韭菜、豌豆苗、
苜蓿、青椒、红薯、胡萝卜、南瓜、杏、芒果中含β-
胡萝卜素较多，进入体内后会转化成维生素A；动
物性食物中，动物肝脏、鱼肝油、牛奶及蛋类中含
量较高，是维生素A的良好来源。成人维生素A的
需要量为男性800微克/天，女性700微克/天。补充
维生素A，给大家推荐以下三种食物———

避免二次感染

不能缺少维生素A

  为期四天的2022年国家医保药品目录谈判1月8日
在北京落下帷幕。国家医保局医药管理司负责人对新
冠治疗药物谈判情况进行回应：此次进入谈判的新冠
治疗药物共3种，其中阿兹夫定片、清肺排毒颗粒谈
判成功，辉瑞奈玛特韦片/利托那韦片组合包装因报
价高未能成功。
　　该负责人表示，国家医保局等四部门日前已印发
《关于实施“乙类乙管”后优化新型冠状病毒感染患
者治疗费用医疗保障相关政策的通知》，明确新冠病
毒感染诊疗方案内包含的新冠治疗药品实行医保临时
支付政策，并先行执行至2023年3月31日。
　　也就是说，包括此次谈判的阿兹夫定片、清肺排
毒颗粒和辉瑞奈玛特韦片/利托那韦片组合包装均已

临时性纳入医保支付范围，患者在2023年3月31日前
均可享受到相关的医保报销政策。
　　此外，阿兹夫定片、清肺排毒颗粒经过本次谈判
纳入国家医保药品目录后，国家医保药品目录内治疗
发热、咳嗽等新冠症状的药品达600余种。
　　该负责人表示，近期各地医保部门结合当地医保
基金运行情况，又将一批新冠对症治疗药物临时纳入
本地区医保支付范围。总体来看，医保报销的新冠病
毒感染治疗用药品种丰富。下一步，国家医保局将全
力做好医保药品目录调整工作，将更多新药好药纳入
医保药品目录，切实减轻群众看病就医负担。
　　据悉，2022年国家医保药品目录谈判最终结果有
望近期公布。            据新华社

国家医保局：两种新冠药纳入医保
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推荐二：菠菜
  菠菜富含胡萝卜素，同样可以在体内转化为
维生素A。
  食用菠菜，烹调前注意一定要焯水1分钟，这
样草酸可以被焯掉60%-70%。
  关于吃菠菜的量，建议大家一周不超过三次，
一般情况下一次可以吃200-300克(生重)。一顿饭
炒一盘菠菜，一周隔一两天吃一两次，可以热炒，
可以焯水后凉拌，本着清淡的原则去做都可以。
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推荐一：猪肝
  猪肝维生素A含量非常丰富。但要注意的
是，用爆炒的方法烹动物内脏存有一些风险，因为
爆炒的过程中可能加热不够充分，没有足够高的
温度和时间杀灭肝脏里的寄生虫，而用煮的方法
相对更安全。煮的时间尽可能延长，要把猪肝煮
烂，烂一点还有利于消化吸收。
  如果喜欢炒食，切忌“快炒急渗”，更不可为求
鲜嫩而“下锅即起”。要做到煮熟炒透，使猪肝完全
变成灰褐色，看不到血丝才好，以确保食用安全。
  在食用量上，也不要过多食用猪肝，以免维生
素A中毒，一般成人可以每月食用动物内脏2-3
次，每次25克(生重)。由于猪肝的胆固醇和嘌呤含
量比较高，有忌口的慢性病患者慎吃。

推荐三：胡萝卜
  胡萝卜是胡萝卜素的良好来源。烹调时用油
作为载体，能使胡萝卜的营养吸收率更高。
  一 般 来
说，炒一盘胡
萝卜最大的用
油 量 约 1 0 毫
升，也就是一
汤勺的量。如
果 不 用 油 的
话，同餐有肉
类等含有脂肪
的 食 物 也
可以。

据《北京青年报》

  尽量准备好抗原，以便阳
了之后能及时反应。
        ——— 网友@橙子

  做好更细致的消毒，居家
和办公环境如有条件，尽量保
持相对独立。
    ——— 网友@小糊涂要加油

  买点柔棉纸，擦鼻涕会更
舒服一点，也可以用面霜涂抹
鼻孔周围。
      ——— 网友@花落花开

  能打疫苗的人尽量去打，
尽快接种第四针疫苗。
        ——— 网友@麦客

  把吃的喝的提前准备好，
把药和水放在床头。
   ——— 网友@精神小伙就是我

  戴N95口罩，N95防护效
果更好，比一次性口罩更能有
效阻挡病毒。
       ——— 网友@呜呜桑

  要有保暖意识，注意休
息，洗澡及外出时，做好防寒
措施，别着凉。
        ——— 网友@豆豆

  衣物及时清洗，回家后
先洗澡，保持卫生清洁。
       ——— 网友@松鼠

听过来人怎么说


