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发热是否要上医院？感染了新冠怎么办？家里有没有
必要囤药？还要不要继续戴口罩？……随着12月7日国
务院联防联控机制综合组下发进一步优化疫情防控“新十
条”以来，许多城市进入公共场所已不用出示核酸阴性证
明、不扫健康码了。但解封不等于解防，特别是近日来，随
着感染新冠变异株奥密克戎人数的激增，对个人防护的要
求也随之提高。眼看着周围的同事、朋友、家人纷纷“阳”
了，很多人开始恐慌、疯狂囤药，也有许多人都很疑惑“我一
直都防护得很好，怎么就‘阳’了呢？”

对此，中国工程院院士钟南山表示，奥密克戎感染并不
可怕，99%可在7~10天内完全恢复，重点应放在防控重症
上。中国工程院院士张伯礼也表示，每个人依然要坚持过
去行之有效的防控措施，慎用网络上宣传而不常用的药物，
鼓励家庭自备抗原试剂盒进行自测。

奥密克戎最新毒株可1传22，但其致病性已
大大减低很少侵袭肺部

为什么近期感染新冠的病例数迅速增多？钟南山院士
12月9日在接受媒体采访时指出，奥密克戎是一个单独进
化出来的新冠病毒变异株家族，它的变异带来了对人体的
免疫逃逸现象，所以传染性很强，最新的毒株R0系数可达
到22，也就是一个人可以传22个人。目前中国主要流行
的BA.4、BA.5和BF.7等传播很快，这种情况下，再强的防
控也很难完全切断其传播链。同时，奥密克戎的致病性已
大大减低，近期致死率已降低至0.1%左右，跟流感差不
多。钟南山说：“从真实世界中的人体感染来看，绝大多数
感染奥密克戎的病人症状都表现在上呼吸道感染，常见咳
嗽、咽痛和发烧等。肺部表现上很少看到有肺炎。奥密克
戎的表型可以说是‘新冠上呼吸道感染’，它极少导致人死
亡。”但钟南山提醒，由于奥密克戎的传染性远远高于流感，
还是要更加注意防范，重点要放在对老年人、有基础疾病等
群体的保护上。

外出回家可用冰盐水漱口、刷鼻腔，需长期坚
持戴口罩、勤洗手、常通风等良好卫生习惯

在过去3年的新冠肺炎疫情防控期间，很多人养成了
如出门戴口罩、回家勤洗手等良好卫生习惯。张伯礼院士
之前在接受媒体采访时曾建议：“流感、新冠流行期间，每天
外出回家，可用冰盐水漱漱口、用棉签刷刷鼻腔。”目前大家
在日常生活中，依然要坚持正确佩戴一次性使用医用口罩
或以上防护级别的口罩，因为口罩能够至少减少60%的感
染风险，特别是N95口罩。尽量少聚集，在人多地方应保
持社交距离，在召开会议、乘坐电梯、超市购物缴费等人员
聚集场合时，应保证社交距离1米以上；咳嗽打喷嚏时，应
用纸巾遮住口鼻，然后将纸巾包好后置于垃圾桶内或采用
肘臂遮挡，不应随地吐痰。

北京市疾病预防控制中心12月6日也发文提示，新冠
病毒主要通过密切接触和呼吸道飞沫传播，做好戴口罩、勤
洗手、常通风、保持安全社交距离等个人防护，可有效预防
新冠病毒感染。

一是戴口罩。在室内外人员密集场所、乘坐电梯或公
共交通工具时，均应规范佩戴口罩；出现发热、干咳、乏力、
咽痛等症状时，或在医院就医时，建议佩戴医用外科或以上
级别口罩；口罩须及时更换，每个口罩累计佩戴时间不超过
8小时。

二是勤洗手。外出返家，护理老人、儿童和病人，触摸
口、眼、鼻，咳嗽或打喷嚏，清理垃圾，接触快递、电梯按钮、
门把手等公共设施的情况下，均应及时洗手或手消毒。

三是常通风。择时开窗通风，每日开窗通风2至3次，
每次20至30分钟；家中人较多、有病人或访客时，建议开
窗通风；家中有居家隔离人员时，其所在房间应关闭房门，
单独开窗通风。

四是少聚集。尽量不去人员密集、空气流通差的场所，
远离有发热或咳嗽症状的人员，减少聚集性活动，保持安全
社交距离。

五是保持环境卫生。日常居家以卫生清洁为主，必要
时进行预防性消毒；厨房炊具、台面、餐饮具等要及时做好
清洁消毒；定期清洁消毒厕所内卫生洁具和地面，表面有脏
污或霉点时，要及时清洁消毒；马桶冲水前要盖马桶盖，保
持存水弯水封。

六是积极接种新冠疫苗。新冠病毒全人群易感，老年
人是感染新冠病毒后引发重症的高危人群，接种新冠疫苗
始终是最有效的预防措施之一，建议无接种禁忌、符合接种
条件的老年人尽快接种，已完成全程接种后满3个月要尽
快完成加强免疫。

七是养成健康生活方式。加强身体锻炼，坚持作息规
律，保证睡眠充足，保持心态健康，健康饮食，戒烟限酒，保
持健康心态，不信谣、不传谣。

八是做好健康监测。用好核酸检测、抗原自测，如出现
发热、干咳等症状，不带病上班、上学，不参加社会活动，不
乘坐公共交通工具，戴好口罩，及时到医院发热门诊进行排
查，减少家庭传播风险，配合落实各项防控措施。

此外，还可以从日常饮食、运动方面预防新冠。北京市
丰台丰体方舱医院中医专家组组长、北京市丰台区中医医
院院长助理陈昌明表示，“治疫病”的中医准则是养正气、避
邪气，根据一线专家的反馈以及论证，从病毒特性看，用温
性食材预防效果会很好，比如生姜、大蒜、花椒等。大家平
时可以用生姜、红枣、大蒜、小葱白等煮粥、做汤，能起到健
脾养胃、温阳解毒、增强免疫力的功效。也可以跟着网上教
程练习八段锦，这是健患均益的健身方法。

所有治疗风热感冒的药都能缓解新冠病毒引
发的症状，一家多人感染可“一人一种药”不必囤药

目前影响北京的主要新冠病毒是奥密克戎变异株
BF.7，该毒株具有极强传播性，许多家庭全员“中招”，许多
人害怕被感染而纷纷抢购连花清瘟、新冠抗原等。那么，个
人或家庭是否需要囤药？钟南山院士认为，奥密克戎感染
者绝大部分可以自己好转，囤药没有太大必要，而且容易引
起恐慌。

张伯礼院士也提醒，在药物预备方面，抗疫实践中总结
筛选了以“三药三方”（“三药”即金花清感颗粒、连花清瘟颗
粒和胶囊、血必净注射液，“三方”为清肺排毒汤、化湿败毒
方、宣肺败毒方）为代表的有效药物，但需要在医生指导下
使用。家中可适量预备一些治疗感冒、咳嗽等非处方类药
物，包括解热镇痛药、中成药，常规感冒药和日常用药即可，
千万别用网络上宣传而不常用的药物。此外，鼓励家庭和
个人自备抗原试剂盒，方便随时进行自测。

12月8日，国务院联防联控机制发布了《新冠病毒感
染者居家治疗指南》，并附以《新冠病毒感染者居家治疗常
用药参考表》，依据发热、咽干咽痛等7种症状列出了常用
药物，连花清瘟颗粒/胶囊、布洛芬、阿司匹林均被列入参考
表。

北京中医医院院长刘清泉指出，不少家庭平时都会备
有不同的感冒药，如果多位家庭成员感染，可选择“一人一
种药”的治疗方法。这样也不需要囤药，一人有三五天的药
量就够了。

“出现高热等症状，不一定非用连花清瘟胶囊。”刘清泉
解释说，第九版诊疗方案里提到连花清瘟胶囊等只是一个
范例，实际是提示中医的基本治法，包括疏风、清热化湿、解
毒、宣肺、解表清瘟等，相关的药物目前对感染奥密克戎变
异株的患者都有较好治疗效果。我国治疗风热感冒的药物
有近70种，加上小儿专用药物，接近100种，从北京目前的
病症来看，所有风热感冒药都适用缓解高热等症状。

大部分新冠感染者均可居家观察，但五种情
况需及时就医

最近，因为感染人数激增，北京、广州等一些城市出现
了发热门诊排长龙的现象，北京120的日呼叫量甚至超过
3万。“发热是奥密克戎或新冠的一个重要表现，奥密克戎
的发热一般是2到3天，很少持续。如果持续时间较长，或
原来有比较严重的基础病因为新冠又加重了，就应该去医
院做进一步检查。”钟南山院士表示，发热患者一般要注意
第一天和第二天，如果一两天还没有退烧，可以在家做新冠
抗原检测，如果是阴性，可以等一等；如果新冠抗原阳性，但
又没有什么其他感觉，也先不需要去医院，居家就行。从世
界上和国内绝大多数患者来看，感染奥密克戎后大概一周
左右就可以康复，症状一般第1至3天最厉害，第四、五天
核酸检测结果常转为阴性，那就是康复了。一般来说，绝大
多数人若确诊（奥密克戎）新冠，会在7至10天康复。

钟南山认为，对不需要去医院的大多数人来说，在家并
不意味着放任不管，有几条要注意：1.自己注意戴N95口
罩，尽量减少感染家人。2.要经常带着抗原试剂，隔一天、
隔两天测试，如果数天高热不退就该去医院检查了；要是没
有症状，过几天呈阴性了，就不用管了。

刘清泉表示，新冠感染急性期的主要症状是发热，这时
需要把体温降下来。一旦体温正常，相应的疼痛也就减弱，
可能留下咽部不适、咳嗽等症状，当咳嗽开始出现，说明新
冠病毒感染进入康复期。出现咳嗽，可以吃个三五天的润
肺清肺止咳的药。如果咳嗽没有影响工作生活，也可以不
服药，吃蒸梨、蒸苹果，喝煮白萝卜水都能缓解咳嗽症状。

北京大学第一医院感染疾病科主任王贵强在12月8
日国务院联防联控机制发布会上表示，新冠感染者居家观
察需要一定的基本条件，包括有独立房间居住，没有严重的
基础疾病等。“如果只有一个房间，家里又有卧床老人，有基
础性疾病的老人，就不适合居家。”王贵强还提醒，如果出现
下面这些情况，建议跟社区医生联系，如果病情非常严重，
可直接联系120到医院去诊治：1.出现呼吸困难和气短。2.
经过药物治疗以后仍然持续发烧，超过38.5℃，超过3天以
上需到医院就医。3.原有的基础病加重，例如糖尿病等用
药也控制不住，或者出现心前区疼痛等急症危重风险的，一
定要及时到医院救治。4.儿童、小孩出现嗜睡、呕吐、腹泻、
拒食等症状，治疗以后不缓解的，超过2天以上的也要到医
院。5.孕产妇出现头痛头晕、心慌气短或者胎动异常等情
况，也要到医院救治。

“早阳早好”吗？做好心理准备坦然应对新冠

近期，有网络传言称感染一次新冠病毒相当于打了一
次疫苗，甚至有人表示“早阳早好”。对此，北京佑安医院感
染综合科主任医师、小汤山方舱医院医疗专家李侗曾表示，
尽管感染新冠病毒后在一定时间内会获得针对该毒株的免
疫力，但并不代表不会再次感染。新冠病毒感染一次并不
能终生免疫，由于病毒型别多、变异快，容易从人体免疫机
制中发生逃逸。与德尔塔及之前的变异株相比，奥密克戎
更容易导致再感染。此外，反复感染依然有一定重症风险，
会传染给家中老人、基础疾病者等高危人群。李侗曾提醒：

“尽量让自己和身边人晚感染、少感染。即使曾经感染了新
冠，也还是要做好防护。”

“当自己或周围出现确诊病例、被隔离等事态时，要正
确对待，积极接纳，既来之则安之。”张伯礼院士特别提醒，
不要轻信不明来源的信息，要从官方渠道获取信息。同时
积极做好情绪平复工作，自我调适，如读书、写字、八段锦、
太极拳等，保证身心放松。家长们更需注意，不要将焦虑情
绪传递给孩子。总之，每个人都是自己健康的第一责任人，
无论疫情和病毒如何变化，我们每个人都要保持平和心态，
不焦虑、不恐慌，不信谣、不传谣，一如既往地做好健康防
护，保护好自己和家人的健康。

■ 项丹平

猝不及防，我竟然
“阳”了。12 月 9 日，当
我看着新冠抗原检测盒
上那鲜红的两条杠时，
还是难以置信地反复回
想：我到底是在哪儿感
染的？我能熬过去吗？
我会不会传染给家人特
别是在家上网课的高三
的女儿？

仔细回想，12 月 7
日晚我从报社下班回家
时，就已经感觉浑身酸
疼、乏力，嗓子也有些
疼，当时还特意做了新
冠抗原，结果是阴性，就
以为是感冒没有太在
意。不想半夜突然就发
烧了，而且很快就烧到
38.5℃。12 月 8 日整整
一 天 ，我 的 体 温 都 在
38℃和 39℃之间摇摆，
即使我吃了布洛芬，体
温 也 依 然 在 38℃ 之
上。12月9日依然继续
发烧，这时我才惊觉这
应该不是感冒。于是又
给自己测了一次新冠抗
原，果然“阳”了。

说实话，抗疫 3 年
多来，虽已经历过数次
险情，但这还是我第一
次真的“中招”，心里多
少还是有些慌乱的。我
赶紧找出家里早早备下
的连花清瘟服下，可能
是烧得太厉害了，加上

连花清瘟性寒，刚吃下去就全吐了出
来。无奈我只能改喝小柴胡颗粒，这
个药甜甜的很适合发烧的苦闷。当晚
我又再次烧到39℃，还是靠一粒布洛
芬救急。就这样，从12月7日晚开始，
我足足烧了三夜两天，其间基本都是
昏睡状态，每天仅靠两碗菜粥和大量
的白开水续命。也许是很多年没有发
过如此高烧了，这种难受只有自己才
知道，奥密克戎真的不是什么“大号流
感”，吃药也只能缓解一两个小时，体
温马上又会升上去，而且浑身还酸疼
得要命，特别是腰感觉像断了一样，后
脑勺更是钻心地痛且持续不断，让我
并不能完全睡着，感觉始终是在云雾
之中飘浮。烧的最厉害时，大脑甚至
会短时断片。在这期间，我除了大量
喝水，就只能鼓励自己咬牙坚持撑下
去，因为按专家们的说法，只要撑过第
3天就可以说熬过最难受的发烧阶段
了。

果然，12 月 10 日清晨，我的体温
几天来第一次降到了37℃以下，而且
一整天都没再跃过 37℃这条红线。
就像刚开始突然发烧一样，在经历了
两天三夜的痛苦煎熬之后，我突然退
烧了。此时我才知道，我们周刊另 3
位同事和美编也都开始陆续发烧，我
们部门至此“全军覆没”。

刚退烧时，我整个人还比较虚弱，
浑身还依然有酸痛感和乏力，以及严
重的鼻塞和怎么也咳不干净的浓痰。
到了12月11日，除了继续鼻塞和痰多
之外，整个人已基本恢复正常了。如
果不是依然红艳艳的2条杠提示我新
冠抗原还未转阴、病程还没有完全结
束，就好像这一切都没有发生过一样，
虽然奥密克戎来也匆匆、去也匆匆，但
我确实和它交过手了，而且成功地打
败了它。

这几天，我的朋友圈和亲朋好友
间也有不少人“阳”了，短则三五日、长
则六七天，基本都很快康复了。其中，
我有一位年逾八旬的中医朋友和她
86岁的老伴仅用了5天就顺利康复，
其间他们没吃任何药，仅靠大量喝水、
喝姜汤和葱白大蒜煮水。综合来看，
感染奥密克戎后有点像拆盲盒，每个
人的症状和感受并不完全相同，但不
管过程多么艰难、病程长短与否，有一
点却是共同的：都会很快康复的，而且
目前都没有后遗症。

因为奥密克戎来得太突然和迅猛
了，以至于许多人几乎毫无心理准备
会“以身试毒”，但是不管你是否做好
了准备，奥密克戎的的确确已经来了，
此时正如复旦大学附属中山医院重症
医学科主任钟鸣所说：“咬牙挺过可能
出现的感染高峰，社会生活将归于正
常”。我和身边亲朋好友们“阳康”的
真实经历，不也证明了奥密克戎并不
可怕，“挺过去”，生活依然美好如常。

新冠防疫居家自我管理指引中有退烧药、止痛药以
及复方感冒药、止咳药等药物，北京中医药大学第三附属
医院呼吸科主任崔红生教授提醒，病急不能乱投医，退烧
药与感冒药尽量不要叠加使用。

西药退烧药选用一种即可。“高热症状明显，浑身酸
痛、头痛剧烈时可以用些解热镇痛药，即退烧药，比如布
洛芬或对乙酰氨基酚，应把握‘中病即止’原则，尽量不要
联合使用。”崔红生表示，“而且要注意每日服用剂量不要
超标，否则对肝脏会有损伤。比如，对乙酰氨基酚或布洛
芬一天内不要使用超过4次。使用布洛芬退烧时，应注意
每次间隔6小时，一天用药不超过4次；使用对乙酰氨基
酚退烧，若持续发热或疼痛，每4~6小时可重复使用1次，
一天用药不超过4次。”

西药退烧药与中药感冒药尽量不要同服。“比如吃了
连花清瘟、金花清感、宣肺败毒颗粒等药物，就不用再额
外服用布洛芬或对乙酰氨基酚了，因为这些中成药本身
就有退热功效。如果中药和西药都想服用，中间至少要
间隔40分钟，确保药品之间不相互影响。”崔红生说，“同
理，布洛芬与感康、白加黑等也尽量不要同服”。

中药感冒药尽量只选一种“小量频服”。“连花清瘟、
清开灵、蓝芩口服液等中成药选择一种即可，没必要两三
种一起服用，因为它们都含有清热解毒类的苦寒药，叠加
使用易伤脾胃，引邪深入。”崔红生介绍，“总之，新冠的治
疗与普通感冒类似，尽量只选择一种对症的药物为宜，另
外，在服法上应‘小量频服’，增加服用频率而不是增加剂
量与种类。”

此外，如出现咳嗽等症状，需要服用镇咳糖浆时，应
该干喝，服用后半小时内也不要喝水，让糖浆在喉咙待一
会儿才有效。如咳痰严重需要使用对乙酰半胱氨酸泡腾
片，切记要将泡腾片溶解在温水中后再服用，千万不要直
接吞服。

一老一小和有基础病感染者更需关注用药安全。北
京中医医院院长刘清泉提醒，孩子发烧，家长急于给孩子
退烧，可能会不停地给孩子吃各种各样的药，这种做法并
不可取。对于吃药比较困难的孩子，建议采取物理降温，
也可以进行推拿，一些退热的推拿手法易学、有效。

在刘清泉看来，老年人用药相对更复杂，尤其是有慢
性基础病的，在用药时一定要认真阅读说明书，详细了解
要服用的药与基础病直接的关系，药品之间有没有相互
禁忌。服药的时候要按说明减半、减次。

需注意，很多治疗外感病的感冒药含有麻黄，极少数
人服用麻黄碱后容易失眠，建议有失眠症状的人群不要
服用。此外，近期还有一些如香囊等产品宣传有杀死病
毒的功效，“不要轻信这些。”刘清泉解释，芳香开窍类的
中药，通过呼吸道吸入以后，可能对呼吸道局部免疫有改
善功能，但说能杀病毒，效果可能微乎其微。

（明文）
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吃了连花清瘟就别吃布洛芬
退烧药与感冒药别叠加使用
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