
健
康

2 0 2 3

年1

月4

日

星
期
三

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

汤

娜

技
术
编
辑

刘
艳
苹

8

健
康
热
线
：31 5 5 6 7 9

近几日，各地新冠感染者
的抗原检测结果陆续转阴，但
仍有不少人感觉浑身没劲儿、
容易疲惫、精力难以集中，甚至
连走路都快不起来，就想躺着
不动……

2022年12月29日，北京市
卫生健康委印发了《新型冠状
病毒感染者恢复期健康管理专
家指引（第一版）》。其中提到，
根据世界卫生组织《新冠肺炎
个人康复指南》，结合临床观察
和人群调查发现，感到身体乏
力或疲乏，且休息后未见明显
缓解，是新冠病毒感染恢复期
报告中最常见的症状。

明明已经转阴了，为什么
还感觉十分虚弱？需要多长时
间才能恢复以往的活力？

广州中医药大学第三附属医
院呼吸科主任医师、教授孙志佳
表示，转阴并不代表彻底康复。他
说：“我们可以把感染过程看成一
场大战役，由阳转阴代表一场战斗
的结束，后续的战斗可能还会有许
多场。抗原和核酸转阴了，但身体
还会出现不适，此时，并不能说自
己完全康复了。”

浑身无力，是多种因素造成
的。在我们转阴之前，人体的免疫
系统实际上一直在跟新冠病毒作
斗争。感染期间出现的高烧、咳嗽、
腹泻、呕吐等症状，对身体来说都
是一种较大的消耗，由此导致的虚
弱是正常的。

少数人在生病期间的睡眠和
饮食也会受到影响，比如半夜咳

醒、高烧不退、很多天都睡不好，吃
不下饭、恶心想吐等也会减少每天
的营养摄入量。

“消耗比平时大，补充又比平时
少，身体自然会变得虚弱。”孙志佳
说，从精神层面来说，生病的时候身
体的“注意力”都集中在对抗病毒上，
打败敌人后，会立刻就松弛下来，因
此会让人感觉虚弱无力。

走一段路就累，爬四五层楼就
喘得厉害，胸闷气短、精神不振……
身体何时才能彻底恢复？

孙志佳表示，没有基础病、感染
后症状较轻的中青年人群，且一般
恢复时间较短，2周—3周后都会慢
慢恢复；而年龄较大、本身有基础病

的中老年人群，以及感染后症状严
重的人群，恢复时间相对较长，具体
情况因人而异。

不过，无论哪类人群，稍一活动
就出现严重气喘，或突然出现阵发
性或毫无征兆的心慌、心悸等，都要
格外小心，必要时立刻就医。

北京大学人民医院感染科主任
高燕也表示，检测结果虽已经是

“阴”，但人体体力和功能的恢复还
是需要时间的，大约需要 2 周—3
周。这时，不必焦虑，但要适当注意
休息、加强营养，以便让自己尽快回
归到正常状态。

恢复期要注意什么3

何时才能恢复活力2

转阴后为啥还感觉累1

XBB毒株会导致
大范围二次感染吗

近期，XBB毒株引发了广泛关注。我国现
阶段流行的毒株以 BA.5.2和 BF.7为主，但一
些国家出现了BQ.1和XBB等优势毒株，且已
经在我国本土病例中被检出。

这些毒株的致病力强不强？是否会让许多
人“重阳”？

XBB毒株是什么

中国疾控中心病毒病所所长许文波表
示，BQ.1 和 XBB 是奥密克戎新的变异分支，
目前，已在一些欧美国家成为优势毒株。它们
的主要表现为传播力，以及免疫逃逸能力的
增加。现在，上海已监测到XBB.1.5毒株。

近日，全球共享所有 流 感 数 据 倡 议 数
据 库 新 增 了 369 条 中 国 本 土 新 冠 病 毒 测
序 结 果 ，上 传 者 为 上 海 交 通 大 学 医 学 院
附属瑞金医院陈赛娟与上海市公共卫生临
床中心范小红领衔的联合科研攻关团队。

这些样本来自上海地区的新冠患者，随
机采集于 2022年 11月 23日至 12 月 22 日，经
基因测序确认了 30 个已知奥密克戎亚型毒
株，尚未发现新的新冠病毒变异株。除了

“南方株”BA.5.2和“北方株”BF.7相会于上海，
在欧美广泛流行的BQ.1家族和XBB家族占比
超过1/3——这些病例绝大多数为境外输入病
例，处于闭环单独管理中，因此并未造成BQ.1
家族和XBB家族的本土大规模传播。

值得关注的是，上海此次监测到的 25例
XBB毒株家族中，有 3例XBB.1.5，同样都是境
外输入的，且未造成本土传播。

XBB毒株的致病力强不强

许文波介绍，BQ.1和XBB的致病力与奥
密克戎其他系列变异株没有明显区别，重症
率和死亡率在流行 BQ.1 和 XBB 的国家也没
有增加。

近三个月以来，我国已经监测到 BF.7、
BQ.1、XBB传入，但BQ.1和XBB在我国尚未形
成优势传播，优势传播还是以 BA.5.2和 BF.7
为主。

“阳康”后，还会感染XBB吗

北京佑安医院呼吸与感染疾病科主任医
师李侗曾表示，目前XBB毒株的免疫逃逸能力
有所增强，和我国流行的BA.5有所差异，感染
BA.5后经过一段时间，保护力水平会下降，遇
到免疫逃逸能力强的毒株，再感染的风险是会
增加的。

不过，李侗曾进一步解释，再次感染主要
会发生在一些免疫力低下的人群中，免疫功能
正常者在短时间内再次感染风险比较小，且感
染后的症状通常比第一次轻。

XBB是否会让人严重腹泻

针对网传的“XBB 毒株会引发呕吐和腹
泻”一事，李侗曾表示，一些新冠病毒感染者确
实有呕吐和腹泻的症状，通常 1天—3天可以
自行缓解，尚未发现XBB毒株更易侵犯心脑血
管系统和消化系统的证据。治疗呼吸道感染和
消化道感染的药物可以适当准备，但不必大量
囤积。

据中国新闻网

明明已转阴
为啥还感觉十分虚弱

专家：要调整好心态，多休息，注意清淡饮食
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

北京市卫生健康委印发的《新
型冠状病毒感染者恢复期健康管理
专家指引（第一版）》中，针对“乏力”
这一问题建议如下——

1.保持日常生活节奏规律、确
定活动优先顺序、合理制定工作计
划。

2.症状较轻微而无呼吸困难
感的人，在常规进行基础疾病治疗
的同时可适当予以补气药物的治
疗，如百合、桔梗等药物补益肺气。

若出现呼吸困难且不能缓解，
则需及时就医。

3.可以采用泡、洗等中医体外
治疗法，取生姜3片（每片约一元硬
币大小）加艾绒 5克、盐 5克，共煮
10分钟，泡脚盆中的水加至双脚踝
关节以上，控制温度在40℃—43℃，
保持此温度泡、洗约 30分钟，每日
一次，以微微出汗为宜，不可大汗淋
漓。

如果有心脏病，泡、洗的时间就
应减半，切不可时间过久。

孙志佳表示，康复期内，身体在
慢慢恢复，这个时候，在心态、饮食
和运动上一定要多留意，这样才有
助于尽快恢复到往日状态。

心态上 康复期内，最重要的是

调整好心态，接受身体虚弱的现状，
不必焦虑，给身体一段恢复期。

饮食上 日常生活中，清淡饮
食、多休息，保证每日摄入足量蛋白
质和新鲜果蔬，每天吃一两个鸡蛋，
喝点牛奶，吃些鱼肉、鸡肉等优质蛋
白，都利于身体尽快康复。切忌大吃
大喝，进行“报复性饮食”。

另外，从中医角度看，高烧后，
身体会“气阴不足”，出现“气虚”“阴
虚”，尤其易出现“肺虚”和“脾虚”。
孙志佳建议，可以泡点太子参加麦
冬，以它代替茶水饮用。中老年人饮
用时，可再加入几片三七。

运动上 康复期内，运动要注意
量力而行，因为新冠病毒会攻击心
肌细胞，剧烈运动可能存在一定风
险。

北京佑安医院感染综合科主任
医师李侗曾表示，康复初期，一定不
要剧烈运动；几周后，才可以慢慢过
渡到正常运动量和强度。

推荐 推荐进行一些适度的、相对
温和的运动，比如从散步到逐渐地快
走，然后慢跑，慢慢地恢复运动。

不推荐 一些竞技类的运动，比
如足球、篮球、羽毛球、长跑这类激烈
的运动都有风险，一定要先放一放。

可适度做 可以适度做一些广
播操、健身操、八段锦等，康复早期
的运动不能剧烈，且要控制时间。

此外，平时血压、血糖等指标控
制较好的基础病人群，转阴后，若出
现指标异常波动，一定不要大意，要
密切关注、及时就医。

虽然获得了抗体保护，大多数
人短时间内不会被奥密克戎感染，
但是这并不等于从此就可以放飞自
我了，二次感染的可能依然存在。保
持戴好口罩、勤洗手、少聚集等良好
习惯依然很重要。

据生命时报


