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石泉··

小城大事

康复期如何恢复体力
专家这样解答

接种疫苗是主动免疫的有效措施， 新冠
病毒疫苗的保护作用明显， 能够有效降低老
年人感染新冠病毒后发生重症、 危重症和死
亡的风险。 为方便石泉居民尤其是老年朋友
接种新冠病毒疫苗， 石泉路街道启动 “吸入
式”新冠疫苗接种。

◆什么是吸入式新冠疫苗？

吸入式新冠疫苗全称吸入用重组新冠病
毒疫苗（5 型腺病毒载体），顾名思义，利用
对人体无害的腺病毒载体，通过“经口腔吸
入呼吸道”的方式接种新冠疫苗，模拟病毒
自然感染人体的过程，从而在呼吸系统建立
免疫屏障。最大优势在于有效建立体液免疫、
细胞免疫和呼吸道黏膜免疫，三大免疫屏障
全方位进行保护。

◆如何接种吸入式新冠疫苗？

吸入式新冠疫苗的接种方法与常规的新
冠疫苗不一样。接种门诊医护人员需利用雾
化器将疫苗雾化成微小的颗粒，并将雾化后
的疫苗储存在奶茶杯大小的一次性雾化杯
中，并将雾化杯递给受种者。接种口诀：“一
呼、二吸、三憋气”。第一步：避开雾化杯，深呼
一口气。第二步：口含雾化杯吸嘴，深吸至杯
中无雾。第三步：憋气 5秒以上（最少 5秒），
然后正常呼吸，接种结束。

◆哪些人可以接种吸入式新冠疫
苗？

18 岁及以上人群：仅用于加强免疫，不

可用于基础免疫。18—59 岁人群：完成新冠
病毒疫苗全程接种后 6 个月可接种本疫苗。
60 岁以上人群：完成新冠病毒疫苗全程接种
后 3个月可接种本疫苗。吸入式疫苗对打针
有紧张情绪或顾虑的老年人更友好。

注意 ：对于 “阳康 ”群体 ，感染康复后 ，
进行加强免疫的时间间隔建议在 6 个月以
上。

◆吸入式疫苗会影响核酸检测结
果吗？

不会。吸入式新冠疫苗有别于其他新冠
疫苗，吸入式新冠疫苗不含新冠病毒成分，因
此，既不会导致疫苗雾化时周围环境中核酸
检测假阳性，也不会影响接种者在接种之后
的核酸检测结果，可以避免检测核酸后假阳
的困扰。

◆老年人可以选择吸入用新冠疫
苗吗？

可以！60岁以上老年人完成新冠病毒疫
苗全程接种后 3个月可接种本疫苗。吸入式
疫苗对打针有紧张情绪或顾虑的老年人更友
好！但如果是既往有哮喘史、肺功能不太好的
老年人，须谨慎使用吸入式新冠疫苗，建议改
为接种传统新冠疫苗。

◆接种后要注意什么？

现场留观 30 分钟；雾化杯为一次性使
用，吸入完成后直接投入医疗废物包装袋中，

不得带离接种区域，也不要在接种场所打开
雾化杯或将雾化杯压扁；接种后一周内避免
接触个人既往已知过敏物及常见致敏原，尽
量不饮酒、不进食辛辣刺激或海鲜类食物，建
议清淡饮食，多喝水。

◆接种吸入式新冠疫苗有哪些注
意事项？

患急性疾病、慢性疾病的急性发作期暂
缓接种；严重的慢性疾病处于急性发作期暂
缓接种，如正在进行化疗的肿瘤患者、出现高
血压危象的患者、冠心病患者心梗发作、自身
免疫性神经系统疾病处于进展期、癫痫患者
处于发作期；有哮喘病史、慢性阻塞性肺疾病
史及肺纤维化等基础性疾病或肺功能异常者
慎用；有惊厥、癫痫、脑病或精神疾病史或家
族史者慎用；接种后应在现场观察至少 30 分
钟，且 30 分钟内不能吸烟，如有不适，请及时
和医务人员进行沟通。

◆“吸入式”新冠疫苗接种安排

接种时间：
每周二、周四下午 14：00-16：00
接种地点：
石泉社区卫生服务中心分中心（宁川路

53弄 2号）
提示：“吸入式” 疫苗接种对象仅指需要

接种第三针（加强针）或第四针的人群。
注：接种点位、时间可能存在临时调整的

情况，请关注“靠谱石泉 石泉实美”微信公众
号或咨询所属居委会，及时了解接种安排。

当前，我国疫情防控面临新形势新任务，
工作重心从“防感染”转向“保健康、防重
症”。感染新冠病毒后，怎样安全科学用药？转
阴后仍然一直咳嗽该如何缓解？康复期如何
恢复体力？围绕社会热点关切，国家卫生健康
委组织相关领域专家作出解答。

感染后怎样安全科学用药？

近期随着阳性病例的增多，一些人在治
疗新冠病毒感染过程中，因用药不当导致损
伤。安全科学用药事关群众生命安全和身体
健康。
北京协和医院药剂科主任张波介绍，解

热镇痛类药物，比如常用的布洛芬、对乙酰氨
基酚，它们是对症治疗的药物。一般来讲，患
者用 1至 2天就能退热，加上患者身体疼痛
控制住后，就可以停药了，不需要长期服用。
一般而言，选择一种解热镇痛药就可以，

很多解热镇痛药含有的成分相同或类似，如
果选择多种解热镇痛药联用，可能会导致药

物过量。同时，患者在使用前一定要认真阅读
说明书，包括药物的用法用量及注意事项。
“从用药安全角度来说，药物的给药途径有多
种，包括口服给药、注射给药等，口服给药是
一种比较安全方便的给药途径。”张波说，对
于一些轻型患者，选择口服药物可以很好缓
解症状。
张波介绍，通常讲的抗生素一般指抗菌

药物，这是只针对细菌引起感染的治疗药物。
新冠病毒引发的症状是病毒性感染，抗生素
对于治疗病毒引起的感染是无效的，也就是
说抗菌药物不能预防和治疗病毒引起的感
染。
在临床中，有些患者合并一些细菌感染，

或者是新冠病毒感染后引起继发性细菌感
染，在这种情况下，可以合理选择抗生素和抗
菌药物，但要经过血常规检查等严格评估，再
选择抗菌药物。

转阴后仍然一直咳嗽该如何缓解？

很多新冠病毒感染者转阴后仍一直咳
嗽，对此，中国中医科学院广安门医院呼吸科
副主任边永君表示，相当一部分人的病机是
多种多样的，不光是偏于寒凉，有的会出现湿
热，也有的会出现痰湿甚至燥热的表现，要根
据每个人的具体情况来进行处理。
边永君解释，人体气道因为感染新冠病

毒会受到损伤，即气道黏膜上皮受损之后，黏
膜下的神经暴露出来就很容易对外界刺激出
现敏感，比如说话、受冷或者闻到异味就会导
致咳嗽。
“对咳嗽的恢复不要操之过急。从病毒性

感染后引发的咳嗽的规律来看，总的恢复时
间大概需要 2至 4周，有一个自然的恢复过
程。”边永君建议，尽可能在室内营造出温暖

潮湿的环境。患者既要避
免过于劳累，也要避免过
于安逸或者少活动，适当
的运动对康复是有好处
的。同时，尽量不要吃生冷
食物，外出时要注意保暖。
针对一些咳嗽导致的

不适，边永君建议，可以采
取针灸、刮痧、揪痧、局部
穴位按摩等方法。在此基
础上，适当配合一些饮食
疗法，比如食用梨汤、百
合、藕等。

康复期如何恢复体力？

首都医科大学附属北京中医医院院长刘
清泉介绍，新冠病毒感染者进入康复期或者
康复末期，要保持平和心态，饮食以清淡、易
消化的为主，同时，注意休息，保证充足睡眠，
不要做剧烈运动。
北京协和医院临床营养科主任于康表

示，新冠病毒感染恢复过程需要一些时间，要
循序渐进过渡，保证足够的耐心。康复期保证
营养对恢复患者体力有着重要作用，具体有
以下几点：
一是要摄入适当的能量。能量主要从主

食中摄入，先从易消化的粥、面条等细粮开
始，再过渡到软一点的米饭、馒头等，等胃肠
功能恢复好了，再开始增加粗粮。二是要保证
优质蛋白质摄入。可以选择高蛋白低脂肪的
牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼虾等和一些易于消化吸
收的食物。三是补充一些微量营养素，特别是
来自于蔬菜水果里的像钾元素、钠元素、维生
素 C 等，最好做到“餐餐有蔬菜，每天有水
果”。

“同时也要做到‘吃动平衡’，不要大吃
大喝，不要猛烈运动，要循序渐进，从一些平
缓、温和的运动开始。”于康说。

（新华社）

共筑免疫屏障
石泉路街道启动“吸入式”新冠疫苗接种


