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问题一： 现有政策提到， 新
冠阳性患者自行居家7天， 无需
核酸抗原可复工， 症状具体缓解
到什么程度， 才符合返岗标准？

答： 新冠阳性患者自行居家
7天， 无需核酸抗原可复工。 对
于居家隔离康复感染者自出现症
状之日起计， 居家隔离须满7天；
如居家隔离满7天时未使用退烧
药情况下， 发热症状消退超过24
小时， 且其他症状好转， 可解除
隔离， 如仍有发热症状， 待发热
症状消退超过24小时且其他症状
好转后解除隔离， 解除隔离后可
返岗复工， 无需进行核酸和抗原
检测。 这个政策是针对大多数青
壮年感染奥密克戎以后的恢复规
律参考制定的 。 之前患者住院
7-10天， 核酸CT值就达到35以
上， 可以解除隔离。

具体到复工复产， 要根据个
人恢复身体情况而定。 如果急性
期出现肺炎表现， 当然要延长恢
复期， 等到肺部感染渗出明显好
转才行； 患病后咽痛持续的时间
一般不长， 咳嗽症状多出现在感
染后， 此时气道、 上呼吸道还处
于高敏、 高反应性状态， 还可能
持续1-2周 ， 逐渐缓解 。 另外 ，
有些存在基础病的青壮年， 核酸
转阴时间长， 需要更长一些时间
的康复， 不能操之过急。 尤其是
还存在低热 、 心肌炎表现的个
体， 一定要好好休息， 不能忍着
不适强行复工， 不然容易产生风

险。

问题二： 有人说阳过之后 ，
有了抗体就可以不用打疫苗了，
科学的做法应该怎么样？ 有的人
没接种完全程， 阳性康复之后还
要接着打吗？ 之前从未接种过的
人群尤其是老年人， 还需要接种
疫苗吗？

答： 现在个体的免疫状况存
在着很多差别。 打过疫苗后感染
称之为突破性感染， 在既往接种
疫苗产生了预存免疫力基础上，
又发生了一次自然感染， 机体免
疫系统受到了一次活病毒的冲
击， 在体内增殖复制， 产生抗原
刺激免疫系统。 急性恢复期产生
了对此次感染亚谱系病毒株的免
疫力， 表现为中和抗体水平升高
和一定的T细胞免疫清除病原的
能力。 因为既往疫苗都是针对最
开始的毒株， 抗原刺激并不能覆
盖当前流行的奥密克戎表位， 奥
密克戎也存在着明显的免疫逃
逸， 所以当前主要是没有感染的
阴性老年脆弱人群， 赶紧补种加
强针， 当前已经感染或正在恢复
的人， 阳性康复后再接种疫苗。

问题三： 关于复工， 单位应
如何进行消毒？

答： 单位和个人都要保持一
份平常心。 奥密克戎不是魔鬼，
是传染性很强的呼吸道病毒。 病
毒无处不在， 继续做好常规物体

表面擦拭， 在人群密集的地方通
风， 戴好口罩去预防就好， 不要
以 “恨病吃药” 的心态去 “恨病
毒猛消毒”， 病毒不仅没有被消
灭 ， 人反而被消毒剂造成了损
害。

问题四： 如果家庭成员有的
阳性康复了， 有的还未感染， 平
时吃饭时还需要分餐甚至独立房
间进餐吗？ 能共用生活用品吗？

答： 如果感染时间不一致 ，
还是要注意， 在家庭内部也可以
选择戴口罩。 虽然家庭内部传播
不可避免， 但是少量接触感染，
和大量接触感染， 临床经过还是
存在差别的。

问题五： 对很多健身爱好者
来说， 阳性康复没有症状之后，
是不是可以立即恢复平时的锻炼
强度 ， 还是说要先休养一段时
间？

答： 锻炼要休息到自身感受
没有受到冲击为好。 日常应好好
休息， 确保肌肉、 关节、 体力、
心肌都能应对运动负荷， 没有不
适感， 方可循序渐进恢复运动强
度。

问题六： 网传 “北京二次感
染达到20%” “阳性之后两周左
右才能产生抗体， 所以阳康以后
一周左右最有可能二次感染 ”，
这是真的吗？

答： 如果没有接种过疫苗 ，
没有自然感染过， 那么体内的抗
体产生大概需要10-14天。 但是
如果之前有疫苗接种基础， 再接
触病毒， 属于回忆性免疫应答启
动 ， 不需要那么长时间 ， 往往
3-5天抗体水平就明显升高。

很多观察到的二次感染， 是
再受凉 ， 或者前面的病毒感染
期， 后面的炎症反应期， 导致的
“双峰热”。 但即便是体温峰值下
降， 也要警惕冬春季节流感等其
他呼吸道病原体的感染， 今冬流
感病毒还是比较活跃的， 更要小
心。

另外， 急性期一定要加强休
息， 如果没有完全好转， 就恢复
强度非常大的工作， 对机体还是
会造成了一定的负担， 容易有病
毒反弹。 感染的过程就是一个病
原和机体相互作用的过程， 属于
此消彼长的关系 。 所以加强休
息， 彻底清除此次急性期感染的
病毒还是很关键的。

问题七： 抗原转阴后仍然咳
嗽不止 ， 这样的情况可以上班
吗？

答： 可以上班， 要注意好咳
嗽礼仪， 戴口罩。

问题八： 一个人有可能同时
或先后感染不同的变异毒株吗？

答： 完全可能， 这正是新冠
病毒所说的 “免疫逃逸”。

近日 , 丰台区专业市场行业
党委第三次会议以视频会议形式
召开。 会上， 丰台区专业市场行
业党委副书记、 丰台区商务局副
局长张会利传达了中国共产党第
二十次全国代表大会会议精神，
丰台区专业市场行业党委副书
记、 丰台区市场监管局副局长陶
洪针对党建引领专业市场治理、
推进专业市场党建引领和强化防

疫工作进行重点部署。 全区60家
专业市场参会 ， 会议由陶洪主
持。

会议强调， 丰台区专业市场
多、 覆盖面广， 全区各专业市场
要从上到下认真学习党的二十大
精神， 深刻领会， 统一思想， 坚
定信心， 更加紧密地团结在以习
近平同志为核心的党中央周围，
以党的二十大精神为指引， 加快

推动丰台区高质量发展。 结合党
的二十大精神以及当前面临的疫
情形势， 下一步将开展以下五项
重点工作：

围绕 “两个覆盖”， 强化专
业市场党的基层组织建设和党的
工作。

聚焦服务大局， 发挥专业市
场党组织和党员的先进作用。

夯实阵地建设， 引领专业市

场从业人员融入首都治理格局。
加强责任意识， 促进专业市

场有效提升疫情防控相关管理措
施。

结合创卫等重点工作认真做
好门前 “四包”， 包卫生、 包绿
化、 包秩序， 包疫情防控， 将市
场工作融入到新时代首都发展的
大局当中。

（邢相坤）
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绿灯

红灯

人在大量出汗后会流失很多
钠， 如果不及时补充， 可能会导
致无力、 呕吐甚至昏迷。 出汗量
大的人群应补充含有一定量钠的
电解质饮料。 需要注意的是， 剧
烈运动、 长时间劳作后， 如果因
为天气寒冷等原因没有大量出
汗， 就不适宜补钠， 否则容易导
致血压升高。

【健康红绿灯】

使用抗原检测可能会发现T
区红线深浅不一。 对此， 专家解
释， 颜色深浅并不代表病毒载荷
的多少 ， T区红线颜色无论深
浅， 均为阳性结果。 此外， 抗原
检测只是一个定性检测， 有一定
的假阴性率和假阳性率， 建议有
症状后24小时或48小时再进行检
测。

中国营养学会建议， 成人每
日维C的推荐摄入量为100毫克。
然而， 相关调查显示， 我国居民
维C的人均摄入量为80.4毫克 ，
并没有达到相关推荐量。 尤其是
以下几类人群更要注意补充： 压
力大的人； 吸烟的人； 缺铁性贫
血的人； 骨质疏松的人； 孕妇及
哺乳期女性。

研究发现， 芳香分子能够与
人的嗅觉感受器结合， 作用于大
脑的边缘系统。 橙子、 蜜橘、 金
桔、 橘子、 柠檬、 柚子等柑橘类
水果的果皮中含有散发香味的
“苎烯”， 闻到该气味， 能让大脑
产生α脑电波， 使大脑放松， 从
而助眠。

5类人要额外补维C

床头放个橘子睡得香

抗原红线深浅不代表病情轻重

电解质饮料千万别乱喝

·广告·

部署专业市场党建引领和强化防疫工作

接种疫苗可有效提高阳性后抗体生成时间
□□本本报报记记者者 赵赵思思远远

返岗复工后应注意哪些事项？ 阳康后能立即恢复大运动
量锻炼吗？ 阳性后身体产生抗体需要多长时间？ ……12月
22日， 北京地坛医院急诊科主任兼感染性疾病临床中心副
主任王凌航就一系列社会关切问题做了针对性答复和相
关建议。

感染新冠病毒后， 常见症状
包括咽痛 、 发热 、 鼻塞 、 咳嗽
等， 会造成一定的不适感。 除了
遵医嘱进行药物干预以外， 还有
哪些方法可以对症缓解？ 高渗盐
水漱口、 盐水洗鼻……这些方法

不妨试试。
用高渗盐水漱口， 有助清除

发炎组织的黏液， 减少刺激。 将
5-6克左右 (约一啤酒瓶盖 ) 食
盐加入250毫升温开水， 充分溶
解， 注意不要吞咽， 含于口腔和

舌根处20-30秒后将盐水吐出 ，
再用清水漱口。

盐水冲洗鼻子 ， 可以把鼻
涕、 病毒细菌等刺激物冲走， 降
低局部炎性介质的浓度。 可以自
己配置生理盐水， 具体方法： 清

洗双手 ， 将适量煮沸过的自来
水、 蒸馏水或无菌水冷却至37℃
后 ， 加 入 洗 鼻 器 ； 按 照 比 例
加 入 盐 （约300毫升水 ， 加2-4
克盐）。

（刘宁）

盐水漱口洗鼻子可缓解新冠不适

北京地坛医院专家就返岗复工等热点问题回应社会关切


