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阳了不能洗澡？这些传言有正确答案!

扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2022年12月28日 星期三
星级编辑/蔡富根 组版/李 静 校对/刘 军健康问诊10

“喝白酒、盐水漱口能预防新

冠？”“阳了不能洗澡”……最近有关

新冠病毒防治的各类传言在社交媒

体上到处传播。这些说法是可信

吗？一起来看本期健康问诊集纳的

权威部门与相关专家的解读。

蔡富根/整理

提升免疫力抗击新冠
这6种营养不能少！

增强对疾病的抵抗能力，对预防疾病

的发生有重要的意义。在和致病因素包括

致病的病毒、细菌等斗争的过程中，人体的

免疫力发挥着至关重要的作用。因此，通

过合理营养可以改善人体的免疫状况，其

中均衡营养才是提高免疫力的关键。与机

体免疫功能关系密切的营养素有蛋白质、

维生素 A、维生素 C、维生素 E、铁、锌等。

那么，如果想要多补充这些抽象的营养素，

我们应该吃些什么食物来补充呢？

第一种：蛋白质
蛋白质是机体免疫功能的物质基础。

蛋白质摄入不足影响组织修复，使皮肤和

黏膜的局部免疫力下降，排除病原菌的能

力减弱，容易造成病原菌的繁殖和扩散，降

低抗感染能力。

富含蛋白质的食物：鸡、鸭、鱼、肉、水

产品、奶类、蛋、豆制品等。应每天适量吃

一些。

第二种：维生素A
维生素A对机体免疫系统有重要的作

用。维生素A缺乏可以引起呼吸、消化、泌

尿、生殖上皮细胞角化变性，破坏其完整

性，容易遭受细菌侵入增加机体对呼吸道、

肠道感染性疾病的易感性。

富含维生素 A 的食物：羊肝、鸭肝、鹅

肝、猪肝、鸡肝等。植物性食物可以提供维

生素 A 原类胡萝卜素，维生素 A 原类胡萝

卜素在体内可以转换为维生素A。

胡萝卜素主要存在于深绿色或红黄色

的蔬菜和水果中，如胡萝卜、菠菜、芹菜、芒

果、红薯等。

第三种：维生素E
维生素 E 可以提高机体免疫功能，提

高对感染的抵抗力。

富含维生素E的食物：植物油，坚果如

瓜子、榛子、核桃等，豆类和谷类。

第四种：维生素C
维生素C是人体免疫系统所必需的维

生素。维生素C丰富的食物：新鲜的蔬菜、

水果，如鲜枣、青椒、猕猴桃、菠菜、山楂、柑

橘、柚子、草莓等。

第五种：铁
铁缺乏时容易引起贫血，降低抗感染

能力。富含铁的食物：鸡血、鸭血、血豆腐，

鸡肝、鸭肝、鹅肝、羊肝等。

第六种：锌
锌对正常免疫功能的维持有着不可忽

视的作用。适量摄入锌可增强儿童、老年

人及一些特殊病人的免疫功能，对胃肠道、

呼吸道感染性疾病及寄生虫病的预防和治

疗有重要作用。

含锌丰富的食物：牡蛎等贝壳类海产

品、牛肉等。

延伸

新冠康复后，先别急着剧烈运动
许多人在康复后也出现了体能下降的情

况。那么，身体恢复期能不能进行运动？应该

如何科学、有效地运动？一起来听听专家们的

建议。

中南大学湘雅二医院心血管内科许丹焰教授

指出，有心脏疾病的人在感染新冠病毒后，如果有

胸痛、严重呼吸困难、心悸等症状要及时到医院就

诊。在康复后，要注意休息，冬季注意保暖并戒烟

限酒，同时限制运动3至6个月。

湘雅三医院心内科主任蒋卫红表示，对于核

酸转阴的康复者而言，不建议立即进行剧烈运

动。蒋卫红提醒：对于那些原来就有心脑血管疾

病的患者，在新冠感染康复后过早运动，往往会

适得其反，加重身体负担。

许丹焰教授指出，恢复锻炼应该在康复一周以

后如果出现咳嗽、气促、心悸等症状则需要立即停

止运动。刚开始恢复时可以先进行一星期左右的

低强度运动，包括散步、瑜伽练习等。当身体逐步

适应后，再进行力量训练、平衡训练等复杂运动。

感染新冠转阴后为何咳嗽不止？
新冠感染转阴后，咳嗽症状一般会持续多

久？转阴后依然咳嗽不止，可能有哪些原因？应

该采取哪些应对措施？对此，中日友好医院呼吸

与危重症医学科医师牛宏涛作了以下建议。

轻症患者退热后咳嗽可能会持续，一般发病

两周内康复。“不过，只要气道炎症持续存在，感

染后咳嗽最长可能持续8周。”据牛宏涛介绍，咳

嗽分干性和湿性，病毒感染多为前者，无痰，但部

分患者也会出现咳白粘痰或有痰不易咳出，导致

咳嗽的持续。

“咳嗽是人体的一种保护机制，感染后咳嗽是

许多呼吸道病毒感染都会出现的情况，因此不必

过于紧张。”牛宏涛强调，“转阴后咳嗽不止，建议

多喝水、多休息、少说话，提高气道温湿度（用湿热

不烫的毛巾敷脸上，吸蒸汽），促进痰液排出。”

有哪些措施可以应对咳嗽不止？牛宏涛介

绍，饮用蜂蜜水或喝用枇杷膏、梨

等熬制的汤，以及给环境加湿等

有利于缓解咳嗽。“如果想咳

嗽，但身边没有水，可以尝试

反复吞咽。”

除了上述非药物

方法，也可以对症服

用镇咳药物缓解咳

嗽。“每个人的身体

基础状况不同，对

药物的反应也不一

样，如果咳嗽影响了生活、睡眠等，建

议及时到医院呼吸科就诊或线上问

诊，获得个体化治疗建议。同时，要

避免吸烟，远离污染及有刺激性气味

的环境。”牛宏涛表示。

牛宏涛补充道，如果出现咳血

（痰中带血）、夜间（或改变体位时）

咳嗽加重，咳大量黄脓痰，再次发

热、气短、呼吸困难、胸痛等原有症

状明显加重，以及下肢水肿或咳嗽

超过3周时，建议去医院就诊。

喝白酒、盐水漱口能预防新冠？
中国科协官方微信公众账号“中国科协”发文辟谣

称，虽然75%的医用酒精能够用来擦拭物体表面杀死

新冠病毒，但对已经进入体内的病毒则无能为力，何况

几乎所有的白酒都不会做到医用酒精这么高的酒精含

量。而且，喝酒本身可能刺激人体，加重症状，并可能

影响服药效果，此外，饮酒本来就对健康不利。

钟南山团队曾辟谣称：盐水漱口有利于清洁口腔

和咽喉，对于咽喉炎有帮助。但是新型冠状病毒侵犯

的部位在呼吸道，漱口没有办法清洁呼吸道。其次，

目前尚无任何研究结果提示盐水对新型冠状病毒有

杀灭作用。

早阳早好？
近期随着阳性病例的增多，流传出“早阳早好”的

说法。据中新网报道，北京大学第一医院感染疾病科

主任王贵强表示：尽管奥密克戎传染性很强，感染后大

部分是自限的，致病力或者严重程度比较低，但是我们

不主张或者不建议故意去感染。

目前奥密克戎的致病率是明显下降的，但感染后

仍然有一部分病人出现临床症状，包括发热、肌肉关节

酸痛、咽喉肿痛等等表现，它会严重影响生活质量和正

常的工作。虽然奥密克戎目前传染性很强，防控的压

力很大，但是还是希望疫情可以扁平化或者说持续的

时间拉长，不要出现短时间大量的爆发。

二次感染，症状会更严重？
有不少网友在社交媒体上表达对二次感染的焦虑，有

网友称“二次感染，症状会更严重”。经核实发现，该说法

并不属实。据新华社消息，国务院联防联控机制有关专家

解答，目前没有定论认为重复感染会出现更严重的临床结

果。从目前病例来看，即便个别患者在重复感染时出现症

状加重的倾向，这一比例也非常低。奥密克戎病毒致病力

在减弱，不论是第一次感染，还是再感染，发生重症的概率

都很低。

“阳康”后2周内容易感染?
北京佑安医院感染综合科主任医师李侗在接受央

视新闻采访时表示，特异性的抗体确实是两周才能达

到一个比较高的水平，或者说可以检测到的水平。但

实际上病毒进人我们人体的这一刻，我们的免疫系统

就已经开始工作了。后续产生的保护性抗体会在两三

周时间达到一个高峰，持续的时间会比较长，但并不是

说这两周内我们就没有保护力了。这个时候如果真的

有病毒再进人体内，它能够很快被清除掉，反而是相对

不容易感染的时候。总体来说，我们感染之后时间越

长，体内的抗体水平越低，感染的风险才会越大。

阳了不能洗澡?
上海中医药大学急危重症研究所所长方邦江在接

受人民日报采访时表示，非急性高热时期，如体

温在38.5℃以下或发热症状消退以后人

的体力尚可，可以洗澡。

当处于急性高热严重时期，一般不建

议洗澡，既耗费体力，又容易受凉。

尤其对于年老体弱或患有基础疾病的人群，

建议结合自身情况量力而行。在恢复阶段，身体

各项机能相对较弱，洗澡可能导致体力不支或病

情加重，可以等到恢复较好时再洗。
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