
奥密克戎致病力在减弱，感
染后大多表现为无症状或轻型。
只咳嗽、发烧算无症状吗？“阳”过
一次还会再“阳”吗？围绕公众关
注的热点问题，国务院联防联控
机制有关专家作出专业解答。

1.问：新冠病毒阳性感
染者只是咳嗽、发烧，算无症
状吗？

答：阳性感染者若只是咳嗽、
发烧，没有出现肺部感染，可归于
轻型病例，但不算无症状。从当前
全国病例数据看，感染奥密克戎后
无症状和轻型占了90%以上。

按照目前定义，无症状感染
者指的是新冠病毒病原学检测呈
阳性，无相关临床表现，如发热、
干咳、乏力、咽痛、嗅（味）觉减退、

腹泻等可自我感知或可临床识别
的症状与体征，且CT影像学无新
冠肺炎影像学特征者。

轻型患者可表现为中低度发
热、咽干、咽痛、鼻塞、流涕等上呼吸
道感染症状，以及乏力、嗅（味）觉障
碍等症状，但是没有肺炎表现。

2.问：“阳”过一次还会
再“阳”吗？多久可能发生二
次感染？

答：感染一次新冠病毒后，人
体形成的免疫力会起到一定的保
护作用。但奥密克戎可能快速变
异出新的亚分支，出现较强的免
疫逃逸能力，康复者不能完全避
免二次感染。

不过，国外有统计数据显示，
感染过奥密克戎，不管有无症状，

3至6个月内二次感染的概率相
当低，多数人在相当长时间内不
会重复感染奥密克戎。

对于个人来说，疫情期间最
好的办法仍是落实好防护措施，
包括戴口罩、注意手卫生、保持社
交距离等，并积极接种新冠病毒
疫苗，降低感染风险。

3.问：重复感染会不会
让症状更严重？

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。
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这些情况需就医
根据指南，居家治疗期间，如果出现呼吸困难

或气促，或是用药后体温仍持续高于38.5℃、超过
3天，或是原有基础疾病明显加重且不能控制的，
就应当做好个人防护，到医院就诊。

哪些老人可以居家治疗
60岁到80岁的老人，要看其基础疾病是否

稳定。如果比较稳定，可以先在家观察治疗。如
果不太稳定，或者说有明显的心脏、肺脏，或者肝
肾的功能异常，需要住院治疗，感染后应及时到医
院让医生评估。

80岁以上的老人，尤其是基础疾病不太稳定
的，感染后应及时去医院让医生评估。

近日，国务院联防联控机制发布《新冠病毒感
染者居家治疗指南》，提出“具备居家隔离条件的无
症状感染者和轻型病例一般采取居家隔离，也可自
愿选择集中隔离收治”。老年人感染后能否居家治
疗？老年人居家治疗有什么特别的注意事项？

加强防护
要给老人在家里找一个单独、能通风的房间，

尽量减少和家人接触。如果必须接触，尽量保持
两米以上的距离，双方都戴口罩。

家里需要经常通风、适当消毒。被感染者呼
吸道分泌物污染的地方，要用84消毒液或75％
酒精消毒，避免其他人接触。

感染新冠病毒之后，在我们
的身体里实际上发生了一场“战
争”。战争的双方是病毒和我们
的免疫系统。在这场战争中，后
勤保障非常重要。感染新冠病毒
之后，如果能正确地吃好喝好，为
免疫系统提供弹药，对康复是非
常重要的。那么，如果你真的感
染了新冠病毒，居家隔离期间，应
该吃什么，怎么吃呢？要分情况
来看待。

食欲好时

如果症状不严重，食欲整体
上还不错，那么可以按照《中国
居民膳食指南》里提供的“平衡
膳食宝塔”来吃。注意以下几个
关键点：

1.保证优质蛋白质摄入
免疫功能如果想要有效运

转，肯定离不开蛋白质。每一顿
饭都应该摄入 15~30 克的蛋白
质。有些老年人可能本身就面临
肌肉衰竭的问题，更应保证至少
每天每千克体重0.83克优质蛋白
质的摄入。需要注意的是，虽然
鱼肉是非常好的蛋白质来源，但
感染新冠病毒后尽量不要吃带小
刺的鱼肉。近期疫情形势导致各
大医院的急诊资源比较紧张。万
一卡到鱼刺，有可能会无法获得
及时救助。

2.最好能摄入一些全谷物
除了优质蛋白质，碳水化合

物的摄入也要保证。它们为身体
的日常活动提供能量。在供能物
质中，它比较容易消化吸收。建
议选择低血糖指数的食物，比如
燕麦、小米、未加工的玉米等全谷

物。它们除了能给你提供能量，
还会补充一些膳食纤维。

症状严重、没有食欲时

如果你感染新冠病毒后出现
的症状相对比较重，几乎没有食欲，
那饮食方面就要做更多的调整了。

1.发烧、没食欲
发烧、没食欲的情况下，可以

试着吃一点营养密度高但开胃好
消化的食物，如牛奶（没有乳糖不
耐受的话）、鸡蛋羹/肉末蒸蛋、青
菜肉末/虾仁粥、馄饨、番茄鱼滑/
虾滑汤、番茄蛋花汤、青菜肉末烩
面/饭、青菜鸡蛋烩面/饭等。注
意回避油腻、不好消化的食物，如
烧鸡、烧鸭、肥肉等。

2.嗓子疼
嗓子疼时，能吃得下去的食

物都可以吃。有些食物可以帮助
缓解嗓子不舒服的症状，如冰激
凌、冷藏的酸奶、冷藏牛奶、果冻、
黄桃罐头及其他水果罐头、口服
补液盐、运动饮料等。不过，如果
有控制血糖的要求，需要选择无
糖的产品。若是嗓子疼到影响吃
饭，这时吃温度稍低一些的食物，
有助于缓解咽部的疼痛，最好小
口吃喝。

3.味觉失灵
味觉失灵之后，要特别注意

口腔卫生。可以适当地闻一闻稍
有刺激的味道，比如柠檬、玫瑰
等，每次闻20秒钟，一天闻两次
就可以了。还可以根据个人口
味，在饭菜中适当加入酸辣口味
的调味料或小菜，如醋、柠檬汁、
番茄汁、酸萝卜、辣白菜等，如果
嗓子不舒服就不加。另外，口味

酸甜的水果罐头，比如山楂罐头、
橘子罐头等，也是不错的选择。

4.大量出汗、持续腹泻
大量出汗、持续腹泻的时

候，最好不要只喝大量白开水，
大量喝白开水会进一步加重电
解质的失衡。这种情况下要注
意机体的电解质平衡，如果没有
补液盐、运动饮料，可以冲一点
淡盐糖水来喝。也要少吃容易
在肠道中产生气体的食物，如含
乳糖的牛奶、生白萝卜、大量薯
类和豆类等。还可以考虑把补
液盐或运动饮料冻成冰沙状，小
口吃，既能缓解咽痛，也能补充
液体和电解质。

5.咀嚼消化功能有问题、呕吐
如果消化咀嚼功能出现问

题，考虑吃一些流质食物。如果
自己调整饮食，起不到很好的作
用，甚至还出现厌食等问题，可在
医生或者临床营养师指导下，使
用肠内营养制剂。如果情况特别
严重，就需要接受肠外营养治疗
了。如果持续呕吐，进食时最好
做到“干湿分离”，一顿饭吃干一
点的，吃完之后再抽空喝水。

6.营养不良者
如果感染者本身就患有厌

食症，或者非常消瘦、营养不良，
建议“少食多餐”，每天可以吃6
餐，还可以加一点零食，当然吃零
食时间跟正餐时间要稍微拉开一
点。在这种情况下，不应摄入太
多的脂肪，但可以适当补充Ω-3
系脂肪酸。除了适当减少脂肪摄
入之外，饮食中盐也不要摄入过
多，包括饮品。可以补充一些电
解质饮料或者直接吃一些肠内营
养的制剂来补充营养。

感染新冠病毒之后
应该怎么“吃”

■ 顾中一

“阳”过一次还会再“阳”吗？
——国务院联防联控机制专家解答防疫热点问题
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