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最近，一些已经康复的新冠肺炎

患者会有一些担心，比如自己转阴后

会不会传染给自己身边的人，康复后

在两周内有没有被再次感染的可能

等。北京佑安医院感染综合科主任

医师李侗，对目前比较受关注的几个

问题做出解答。

如何判定自己已经转阴?

按照第九版诊疗方案，首先是症

状要好转，比如体温正常三天以上，

呼吸道症状消失或者是明显缓解

了。如果是有肺炎的，在CT上看肺部

的病变也开始吸收有好转了。另外

是两次核酸检测阴性，这两次要间隔

24小时以上，或者核酸CT值≥35，这

样就符合转阴条件了。

转阴后还有传染性吗?

目前我们认为如果满足以上条

件，传染性就已经非常低了。

如果仍有咳嗽症状，在返回工作

岗位以及外出探亲访友的时候，建议

戴好口罩，尤其是在养老院、医疗机

构等重要岗位工作的人员，一定做好

防护。如果要探视高龄老人、婴幼

儿，最好距离发病时间不少于10天以

上，同时满足转阴的条件，这样可以

基本认为没有问题了。

“阳康”后两周内容易感染?

我们常说的特异性的抗体，两周

才能达到一个比较高的水平，或者说

我们可以检测到的水平。但实际上病

毒进入我们人体的这一刻，免疫系统

就已经开始工作了。后续产生的保护

性抗体会在两三周时间达到一个高

峰，持续的时间会比较长，但并不是说

这两周内我们就没有保护力了。这个

时候如果真的有病毒再进入体内，它

能够很快被清除掉，反而是相对不容

易感染的时候。所以不存在两周内容

易感染，这个说法不准确。

有人“阳康”后仍觉胸闷气短
虚弱是怎么回事?

很多人在感染时会出现高烧、全

身肌肉酸痛、乏力，出汗多，头痛咽痛

等症状，所以这一次得病之后，还有

一些人会持续有这种身体乏力虚弱，

甚至胸闷的一些症状，通常这个在两

周内可以缓解。

如果觉得自己状态还是不太好，

可以多休息几天。千万不要刚一康

复，就立刻从事非常繁重的工作，或

者是立刻去剧烈运动、健身，还是要

循序渐进，一旦发现劳累出虚汗这些

问题要及时休息。

感染一次新冠等于接种过
一次新冠疫苗?

肯定不能用感染来代替疫苗，但

是它确实可以起到疫苗的作用，让我

们短时间内不会再感染。但这不是

说我们感染过一次之后就可以撒欢

无忧了。

病毒还在不断变异，感染之后对

这个病毒相近的变异株有交叉保护，

但是如果病毒继续变异，或者是一些

关系比较远的毒株我们的感染风险

也会增加。

哪些人群二次感染的可能性
大些?

免疫功能低下的人群，比如老

年人和 3 岁以下的婴幼儿。老年人

的免疫功能有所退化，感染康复之

后，保护力维持的时间比较短，3 岁

以下的婴幼儿免疫功能还没有健

全，康复之后获得的保护力时间可

能也比较短。免疫缺陷人群，比如

艾滋病患者和免疫抑制剂使用者

的保护力持续时间也比较短，随着

时间延长，“二次感染”的风险比较

大。高风险岗位的人群，比如医护

人员、公共交通运维人员等，他们

平时和人接触比较多传染的风险

也比较高。

一个人有可能因为毒株不同
而发生多次感染吗?

确实有可能。有人可能感染过

一次原始毒株，又感染过一次德尔

塔毒株，又感染了一次奥密克戎毒

株。因为每一次感染都能获得一定

的保护那么再感染的风险都会变

小，再感染之后的症状也会减轻。

总体来说，对今后的再感染不用过

于担心。

（摘自《人民日报》）

控制饮食，避免血糖紊乱

首先，糖尿病患者是否更容

易“阳”？就目前全球流行的奥密

克戎变异株而言，目前为止还没

有足够数据明确糖尿病患者比普

通人群更加易感，不过，可以肯定

的是，一旦感染，糖尿病患者面临

危重症风险要比健康人群高，尤

其是那些病程较长、有并发症或

合并症的老年糖尿病患者。浙江

医院内分泌科医生余丹表示，在

新冠面前，糖尿病患者要将重点

放在预防上。

糖尿病患者抵御疫情，最重要

的是把血糖控制好，即让血糖总体

水平保持平稳，争取糖化血红蛋白

控制达标，减少血糖的波动。“血糖

管理目标可遵循宽松原则，空腹或

餐前血糖在 6.1-10mmol/L，餐后 2
小时或随机血糖在 7.8-13.9mmol/
L。”余丹说，同时，要关注糖尿病合

并的血脂异常、血压异常以及其他

代谢异常。

糖尿病患者如果血糖较平稳，

可维持原用药方案，不可随意停用

胰岛素。如果患者血糖显著升高、

病情较重，建议在做好自我防护的

前提下就近就诊，调整用药方案，

以免延误病情。

合理运动，保持健康体魄

规律运动也是糖尿病治疗的

基础。余丹表示，身体条件允许的

情况下，糖尿病患者每周运动时间

不低于 150分钟，包括有氧运动和

力量运动。规律的运动可以改善

胰岛素的敏感性，增加身体对葡萄

糖的利用和消耗，改善蛋白质和脂

肪的代谢。

运动时间可放在饭后半小时

后，去空旷的室外散散步、打打太

极、练习八段锦，在室内做做家务、

跳跳健身操等都是不错的选择。

需要注意的是，如果运动量偏大时

要适当地补充水和食物，避免低血

糖的发生。血糖很高，或有一些急

性并发症的病人应避免运动，并及

时就医。此外，患者应避免过度关

注疫情信息，保持乐观心情，加强

学习糖尿病和肺炎疫情的防护知

识，科学做好个人的安全防护。

我国是全球糖尿病第一大国，截至2021年，20~79岁的糖尿病患

者约 1.41亿人。随着疫情防控新措施“新十条”的出台，越来越多的

糖尿病患者担心，疫情放开之后，自己是不是会比健康人群更容易变

“阳”，如何做，才能更好更科学地防“阳”。

“阳康”两周内容易感染？转阴后还有传染性吗？

专家对目前受关注问题给出科学解答

>>>安全贴士

糖尿病患者药物使用注意事项

●二甲双胍：一旦出现高热，

建议暂停使用，因为在肝功能不

全、严重感染以及脱水的情况下，

可能造成乳酸酸中毒。

●TZD：常用的有吡格列酮、

罗格列酮。新冠感染急性期的额

外风险较小。

●α-糖苷酶抑制剂：常用的

有阿卡波糖、伏格列波糖、米格列

醇。新冠感染急性期的额外风险

较小。若在新冠感染期间有明显

消化道症状，可暂停使用。

●DPP-4i：常用的有西格列

汀、沙格列汀、维格列汀、利格列

汀和阿格列汀。新冠感染急性期

的额外风险较小。

●SGLT2i：常用的有达格列

净、恩格列净、卡格列净和艾托格

列净。有一定利尿作用，高热期

间需额外增加饮水补液量。注意

测量血压，若血压偏低则应停用。

●胰岛素：各种类型的胰岛

素的风险都是低血糖，可根据上

述血糖管理目标调整剂量。

●GLP-1RA：常用的有利拉

鲁肽、度拉糖肽、司美格鲁肽、艾塞

那肽。新冠感染急性期的额外风

险较小。有抑制食欲、减重的作

用，在新冠感染急性期可根据自身

进食情况选择是否暂停使用。

糖尿病患者如何“防阳”

控制好血糖 保持合理运动
本报记者 洪 漩


