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““阳过阳过””后能接种第二剂后能接种第二剂““加强针加强针””吗吗？？

感染新冠病毒康复后出现咳嗽怎么处理？该如何注意饮食健康？如何科学进行锻
炼？康复后多久可以献血？国务院联防联控机制组织专家进行解答。

康复期如何快速恢复健康康复期如何快速恢复健康

近日，北京市多个区启动新冠病毒疫苗第二剂次加强免疫接种工作。随着“阳
过”“阳康”人数的不断增加，哪些人群需要接种第二剂次“加强针”？“阳过”后是否能
接种？记者采访了北京市疾病预防控制中心免疫预防所所长索罗丹。

第二剂与第一
剂“加强针”需要间
隔多久才能接种？

按照国家方案，目前执行的
第二剂次加强免疫与第一剂次
加强免疫时间间隔为 6 个月以
上。接种间隔时间通常综合考
虑疫苗抗体的持久性、疫苗保护
效果的下降程度和再次感染发
病的风险、疫情流行形势等诸多
因素后确定。

阳性期间可以
接种疫苗吗？阳过
多久后才能接种？

阳性期间无需接种疫苗，因
为疫苗的作用是预防疾病，并无
治疗的效用。按照国家现行的
新冠疫苗使用技术指南，新冠病

毒阳性感染后 6个月内罕见再次
感染发病的情况。既往新冠肺
炎病毒感染者，包括患者或无症
状感染者，在充分告知基础上，
可在 6个月后接种 1剂。

为何推荐老年
人 接 种 第 二 剂 次

“加强针”？
老年人是感染新冠病毒出

现重症死亡的高风险人群，也是
感染病毒后发生重症死亡的主
要人群。无论是国外的数据，还
是我们国家香港地区的数据，都
显示老年人接种完加强针后，可
以显著降低病死率，接种第二剂
次加强针后，病死率可以进一步
降低。通过接种第二剂次加强
针，可以让老年人在较快时间内
提升抗体水平，更好提升保护能
力。

据新华社

打了“第三针”，为何
还需要打“第四针”？

接种新冠疫苗后，随着时间推移，疫
苗产生的中和抗体水平有所下降，针对
感染的保护效果下降较为明显，但在细
胞免疫的作用下，仍然可以维持较高的
针对重症或死亡保护效果。接种第四针
后，可以在短时间内激活免疫系统，重获
针对新冠病毒变异毒株的高水平中和抗
体，进一步提升接种人群的预防感染、重
症和死亡的保护效果，更好地提升保护
能力。

现阶段哪些人可以接
种第二剂次的“加强针”？

按照国家统一部署，在第一剂次加强
免疫接种基础上，现阶段在感染高风险人
群、60 岁及以上老年人群、具有较严重基
础性疾病人群和免疫低下人群中开展第二
剂次加强免疫接种，接种时需要满足与第
一剂次加强针间隔 6个月及以上。

第二剂次“加强针”可以
接种哪些疫苗？

根据国家方案，所有批准附条件上市或紧
急使用的疫苗均可用于第二剂次加强免疫，优
先考虑序贯加强免疫接种，或采用含奥密克戎
毒株或对奥密克戎毒株具有良好交叉免疫的疫
苗进行第二剂次加强免疫接种。

序贯加强免疫，是指采用不同技术路线的
疫苗进行异源加强免疫。既往研究发现，采用
不同技术路线的疫苗进行异源加强免疫，能够
获得比同源加强免疫更高水平的中和抗体。

目前，我国已经获批纳入紧急使用或附条
件上市的新冠病毒疫苗有灭活疫苗、重组蛋白
疫苗、腺病毒载体疫苗和流感病毒载体疫苗四
种类型。从大的原则上来说，只要与前面接种
剂次接种的疫苗类型不同，就符合序贯免疫的
范畴。考虑到我们国家前期大人群接种过程中
绝大部分受种者都使用三剂次灭活疫苗完成了
接种的实际情况，在第二剂次加强免疫时，可以
选择重组蛋白疫苗、腺病毒载体疫苗或流感病
毒载体疫苗中的任一种，这也是国家列举推荐
的接种组合。

“献血不会影响献血者身体健康。”北京市
红十字血液中心副主任技师郭瑾说，世界卫生
组织认为，人体献血量不超过身体总血量的
13%是安全的。例如一个 50 公斤的健康成年
人，体内总血量大约为总体重的 8%约 4000 毫
升 ，如 果 献 血 400 毫 升 ，只 占 身 体 总 血 量 的
10%，是比较安全的。人体献血后，生理上有
代偿和调节机制，失去的血液会有造血器官将
血液补充到血管里，血量会很快恢复正常，维
持身体正常的循环血容量。血站都加强了防
疫工作，参加献血不会增加感染新冠病毒的风
险。

感染新冠病毒后，什么情况下可以参加献
血？郭瑾表示，轻型和普通感染者，发热、流鼻
涕、鼻塞、咳嗽等上呼吸道症状消失后满 7 天，
同时最后一次抗原检测或核酸检测阳性后 7天
才可以献血。目前，这与国际上大部分国家在
新冠感染康复后参加献血的条件一致。症状消
失后，经过 7 天的康复，身体处于健康状态，参
加献血对身体健康没有危害和影响。如果感染
者症状比较严重，出现了重症或危重症，康复出
院后 6个月才能参加献血。

郭瑾说，目前各个血站也加强了管理。如
果是康复后参加献血，医护人员会详细了解献
血者身体状态，对健康进行综合判断，确保献血
者处于身体完全健康的状态下献血，同时也保
障血液的安全。 （申少铁）

据《人民日报》

“康复期适量运动有利于康复，但不
能剧烈运动。”刘清泉说，剧烈运动不但
不能促进身体恢复，还可能出现其他问
题。一定要根据自己的病情和身体状况
做康复运动。可以做一些比较缓和的运
动，如八段锦、太极拳等，有利于气血经
络运行通畅，正气恢复。运动量不超过
自己平时的 1/3，之后逐渐增加。

“中青年人在康复期如果有明显的
咳嗽、咽痛症状，不要急于锻炼。”高燕
说，康复期并不影响中青年人复工复产，
但不建议参加高强度的健身运动。康复
期间要注意休息，加强营养，促进身体恢
复到正常状态。

“60岁以上的老年人康复期不应进
行高强度健身运动。”高燕说，老年人本
身患有糖尿病、高血压、冠心病等慢性
病，平时有锻炼的习惯，感染新冠病毒后
康复速度慢，抗原检测虽然转阴了，但呼
吸道症状还会持续，如果恢复到平时的
锻炼水平，可能不利于康复。

“康复期，生活和工作节奏可以稍微
放缓。”刘清泉说，康复期要注意工作节
奏，不要想着用几天时间补回感染后落
下的工作，最好不要熬夜加班。

清淡饮食，
注意补充蛋白质

不剧烈运动，
放缓生活和工作节奏

康复后参加献血是安全的

“绝大部分人感染新冠病毒 7
至 10 天后就进入了康复状态，抗
原检测和核酸检测结果都转阴
了，但可能遗留一些症状，最多的
是咳嗽和嗓子不舒服。”北京中医
医院院长刘清泉说，康复期是指
核 酸 检 测 结 果 转 阴 后 的 7 至 10
天。进入康复期，首先精神上要
保持高昂的斗志。有了精气神，
身体状态就能快速恢复。

康复期不能大补，也不能大
吃大喝。有一部分人感染期间吃
饭、睡觉都受到影响，加之冬天到
来，觉得需要补一补。刘清泉表
示，这种观点是不正确的。从中
医角度看，康复后大补对身体不
利，容易出问题。大吃大喝对身
体的康复也不利，甚至出现“食
复”，即不正确吃东西导致疾病复
发，比如出现发烧的症状，尤其是
青少年更容易出现“食复”。不要
大吃大喝，特别是不要吃油腻和
肥甘厚味的食物，要清淡饮食，可
以每天吃一两个鸡蛋、喝牛奶或
者喝粥，多吃蔬菜水果，保证体力
恢复。

康复期需适当加强营养。北

京大学人民医院感染科主任高燕
说，感染者退烧了，食欲会逐渐恢
复，因此可以逐渐恢复到正常饮
食状态。要加强蛋白质的摄入，
因为人体细胞的功能和各个脏器
的功能都非常依赖蛋白质，加强
蛋白质营养摄入有利于康复。

“康复期会出现咳嗽的症状，
没必要用太多药物治疗，可以用一
些食疗的方法。”刘清泉说，可以煮
点梨汤喝，最好不要放糖，保持梨
的自然甜味就可以。按照中医理
论，如果咳嗽痰多，煮梨的时候，可
以放几粒川贝，喝汤后可以缓解症
状；如果痰是白色的，不是特别多，
吐出来困难的话，可以放几粒花
椒，有利于促进呼吸道修复。


