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新形势最新回应和建议

编者按

当前，我
国疫情防控
工作重心从
“防感染”转
向“保健康、
防重症”,老年
人、孕产妇、
儿童、慢性基
础性疾病患
者是健康服
务的重点人
群。

防控面临
新形势，多地
又检出新变
异株，权威专
家对此有何
分析？

转阴后仍
然一直咳嗽，
康复期体力
不支，有哪些
好方法来应
对？

一 直 咳 嗽 ？ 体 力 不 支 ？ 担 心 新 毒 株 ？

新冠重症率增加
了吗？“白肺”是
什么？

国家传染病医学中心主任、复旦大学附属
华山医院感染科主任张文宏认为，本轮疫情目
前正处于感染高峰期，即便奥密克戎的重症率
与先前的德尔塔相比有所下降，但再低的重症
发生率，结合我国庞大的人口基数，重症病人
数量都会成倍上升。每年我国季节性流感造
成的肺炎也会有季节性的高峰，最近肺炎及重

症病例数量的增多，主要是因为短时间内感染
的病例增加，但重症概率总体仍然很低。

所谓的“白肺”是重症肺炎的影像表现，即
重症肺炎的患者拍摄CT和胸片时，肺部会因
透光度下降而呈现白色，只是反映肺炎的严重
性，“无论什么病原体，只要引起重症肺炎，都
有可能出现‘白肺’”。
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到底有没有“特
效药”？

近期，一些用于治疗新冠病毒感染的抗病
毒药物被冠以“特效药”之名，引发不少网民的
关注和抢购。首都医科大学附属北京朝阳医
院副院长、北京市呼吸疾病研究所所长童朝晖
表示，首先要明确，目前没有针对新冠病毒的
特效药。一些抗病毒药物能够抑制、干扰新冠
病毒复制，但是这些药物需要在感染早期使
用，并且要在医生指导下规范使用。

“同时，这些抗病毒药物是有条件推荐特
定人群使用的，对于轻型、普通型有向重型、危
重型发展的高危人群，如高龄有基础疾病的人
群，可以有效降低重症率。”童朝晖说。

抗病毒药物使用时存在很多注意事项，可
能出现不良反应，还可能出现与其他药物的相
互作用，一定要在医生的指导下规范使用。
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“阳康”还会二次
感染 XBB 毒株
吗?

BQ.1 和 XBB 是奥密克戎新的变异分支，
已在一些欧美国家成为优势毒株，主要表现为
传播力和免疫逃逸能力增加。近三个月以来，
我国已经监测到 BF.7、BQ.1、XBB 传入，但
BQ.1 和 XBB 在我国尚未形成优势传播，优势
传播还是以BA.5.2和BF.7为主。

北京佑安医院呼吸与感染疾病科主任医

师李侗曾表示，感染BA.5后经过一段时间，保
护力水平下降，遇到免疫逃逸能力强的毒株，
再感染的风险会增加。

但是，再次感染主要会发生在一些免疫力
低下的人群中，免疫功能正常人群在短时间内
再次感染风险比较小，而且感染后的症状通常
比第一次轻微。
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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。

“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。适当配
合一些饮食疗法，比如食用梨汤、百合、藕等。

4

咳嗽久了会不会
加重成肺炎？

中国中医科学院广安门医院急诊科主任
齐文升表示，咳嗽是机体的保护性反射，有利
于清除呼吸道内的分泌物或异物。

从中医来看热退之后余邪未尽发生咳嗽，这
类咳嗽往往表现为痰少、痰粘、咽痒等，此时应当
认识到疾病已经在向好的方向发展。从中医来
看多为痰热、阴伤等导致肺气失宣，临床可以选

用清肺、润肺、宣肺、化痰一类的中成药都会有
效，如急支糖浆、养阴清肺丸、杏贝止咳颗粒等。

有很多人担心咳嗽久了会不会加重成肺
炎，要明确的是咳嗽本身不会引起肺炎，肺炎
除咳嗽以外还会有发热持续不退，或喘闷，或
乏力，或有大量的浓痰等等，如出现这些症状
建议去医院就诊。

5

6 康复期如何恢复体力？

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”。

7 临近春节，面对可能到来的重症高峰，如何保护脆弱人群？

“当前，‘小地方’的疫
情传播不像大城市这么迅

猛，但是传播的持续时间比较长。
随着春节人员的返流，可能会在当
地引起一波输入性高峰，此时需要
分级分类对待：一部分是目前感染
率已经比较高的地区，所受的影响
相对较小；但如果是原来感染率非
常低的地区，受到的影响就会较
大。对于感染率还不高的地区，要
尽量减少大规模的人群聚集。”张文

宏说。
张文宏建议，要做好科普宣传，鼓励人们

在返乡过程中做好个人防护，为“压峰”作出个
人努力，从而减少“重症高峰”带来的救治压
力。“已经感染过的人群回乡，可能不会造成太
大影响。如果是没有感染过的，要做好防护，
尽量避免自身感染引起亲友的新发感染，加剧
当地的疫情高峰。因此，大家旅途中要戴口
罩，最好是N95口罩；如果家中老人还没有感
染过，我们去探望时也要严格戴口罩。”

（本报综合）
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不少关于家庭收纳的书籍、视频中，都要求
先做“断舍离”，但卞栎淳并不提倡在收纳时“断
舍离”，因为不少人扔了东西之后可能还会再
买，“先规划好空间，把现有东西放到正确的地
方，这样就能很清晰看到自己到底有哪些东西，
需要什么或不需要什么”。每次扔东西时也都
先问问自己：“是真的不想要还是想买新的？”知
道自己缺什么，比急着扔掉什么更重要。

要做有效收纳，避免无效收纳
很多人习惯把裤子叠起来，每次叠好后

都觉得好整齐，但一找裤子又都翻乱了。在
卞栎淳看来这就是无效收纳。

有效收纳，不光是把所有东西收拾整齐、
归置好地方，还要让它们处于一个“找得到、

看得见、放得下、用得上”的状态，有利于用完
后放回原处。卞栎淳建议，能挂的衣服就不
要叠。比如把牛仔裤都挂起来后，便能一目
了然，袜子、裤袜等适合叠起来收纳。

尽量扩展衣柜的“有限空间”
许多人家里不管怎么收纳，东西都有些

放不下。其实不是收纳方法错了，而是收纳
工具或空间格局出了问题。

卞栎淳建议用超薄植绒衣架替换普通衣
架，可以为衣橱增加不少空间。挂衣服时一
定要沿着肩线挂。不少人家中的衣柜高度是
事先设计好的，直接把东西往里一塞，这样可
能浪费很多空间。卞栎淳建议通过打孔和隔
板，将衣柜进行改装，可以增加不少空间。

选年货注意这几点

随着春节脚步的临近，购置年货成了家家
户户的大事。无论是线上“秒杀”还是线下“扫
货”，这份攻略都能帮到您。

说起置办年货，做了30年厨师的唐延胜表
示，这个季节，黄鱼、红膏蟹最为美味。挑黄鱼，
首先要看黄鱼的肚子大不大，肚子大的很油、口
感差，要选身材修长的。然后看鱼尾巴，要用手
摸一下，如果手上沾有黄颜色，说明是用色素染
的。选蟹比较简单。首先，要看蟹壳左右的两
个尖尖角，黄红色的面积越大，说明蟹又老又
肥，反之则蟹太嫩；其次，要看整只蟹是不是长
得饱满，拿在手里要有沉甸甸的感觉。

经营炒货店的方林富介绍，挑选炒货主要
是闻味道和看颜色。新鲜的瓜子，应该是带着
天然的香气的，而陈年的瓜子往往带有冷库里
的潮气和油蒿味。新鲜炒制的花生，表面应该
有自然饱满的光泽，而陈年货则往往颜色暗淡，
略显干瘪。自然开口的开心果裂开一大条缝，
完全合不拢，完全闭合或者只剩一小条缝，则是
人工开口的；果仁的颜色是绿色的，比黄色的要
新鲜；开心果的果壳一般是淡黄色的，如果是颜
色特别白的，不建议购买。

（摘编自《新民晚报》）

畸变是我们在摄影创作中无法回避的问
题，尤其是进行建筑风光摄影时，畸变特别容
易察觉。由于那些可以调整和消减畸变的特
殊镜头往往比较昂贵，通过后期处理来补偿
畸变又有一定的门槛，所以，对普通摄影者而
言，在拍摄环节通过透视的调整来调控畸变
显得尤为重要。

为了获得大场景，建筑风光摄影中我们
使用最多的是广角镜头。要消减广角镜头带
来的畸变，拍摄时适当提高机位、同时压低镜
头是一个非常好的方法。要注意的是，拍摄
时尽量用小光圈，以求最大的景深。同时建
议用更短一些的焦距以求最大的拍摄视角，
让画面有一部分余量留给后期做裁切。

在摄影创作中有一种畸变不能怪镜头，而
是由于“近大远小”的透视关系造成的。要消
减这种畸变，解决的核心是要找准中心点。只
要机位落在“中心”位置，画面看起来就会均衡
一些。包括在地平线、海（湖）岸线的处理上，
让机位落在线条的中心也是很重要的环节。
否则，虽然建筑物是正的，但怎么看都别扭。

另外，线条的平直与否是肉眼最容易觉
察的。因此，建筑风光摄影中我们要尽量少
布局线条，这样即使有畸变也不显眼。实在
回避不了，也要让画面中的线条按照一定的
美学法则分布，不然的话，凌乱的线条会把画
面切割得支离破碎，咋看咋不舒服。

（摘编自《照相机》）

年前“扫房”跟着收纳师学整理

“二十四，扫房子。”
每年从农历腊月二十三
起到除夕止，民间把这
段时间叫“迎春日”，也
叫“扫尘日”。扫尘就是
年终大扫除，北方称“扫
房”，南方叫“掸尘”。为
此，专业收纳师卞栎淳
分享了一些家庭收纳诀
窍，趁着“扫尘日”，以收
纳为契机，开启新春的
美好生活吧。

▲网络供图。

平时在家做点清洁感觉很容易，但提到
大扫除，不少人感觉有些无从下手。应该按
什么顺序打扫？顽固污渍怎么去除？卞栎淳
提醒，应先收纳，再打扫。家用电器、衣服杂
物等，如果乱摆乱放，就会拖慢扫除进程。先
处理掉杂物，让物品各归其位，才能使后面的
扫除顺利进行。

打扫顺序方面，应按照厨房—卧室—客
厅—厕所的顺序打扫。打扫每个房间时，要
依照屋顶—墙壁—玻璃—家用电器及家具—
地面的顺序，这样能提高工作效率，减少无用
功。清理、擦拭抽屉或柜子等家具时，应按照
从里往外的顺序。需要提醒的是，打扫厨房
时，清洁电器、橱柜的污水可能会溅到墙面，
因此厨房的墙面和台面要留在最后打扫。

选对工具清洁更省力
一瓶几块钱的草酸浓缩溶液就能轻松去

掉很多顽固污渍。使用时，将溶液稀释在水
中，拿上喷壶将稀释后的溶液喷在污渍处，几
分钟后用水冲掉或者用抹布擦掉即可。因草
酸浓缩溶液有一定腐蚀性，所以不要在大理
石或木地板上使用，使用时应戴上手套。需
要提醒的是，清洁剂别混用。漂白剂和厕所
清洁剂混合，会产生有毒的氯气；漂白剂和氨
水混合，会刺激呼吸道，损伤肺部组织。建议

打扫时只使用一种清洁剂，且要少量使用。
大扫除时，在橡胶手套外面再套一层棉纱

手套，就可以很方便地清洁到平时用抹布不易
擦拭干净的狭窄处，比如马桶内侧、灯具上方、
缠绕在一起的电线等。纹理更细腻的棉质手
套也可用来擦拭陶瓷器、画框等精细处。想要
干活更顺手，可以将酒精倒入喷壶内喷洒使
用。 纳米海绵清洁油污、划痕、水渍等十分在
行。使用时沾点水轻轻擦拭污渍处即可。但
要注意，纳米海绵不适合擦拭抛光且易刮擦的
表面，如汽车表面、液晶屏、相机镜头等。

别忘给手机也“洗个澡”
手机作为大家工作、生活、交流的必备物

品，一天下来难免受到各种各样的污染。大
扫除迎新年的当口，也别忘了给手机好好“洗
个澡”。

首都医科大学宣武医院急诊科医师魏硕
建议，手机消毒可以选用手机消毒液、普通湿
巾和75%乙醇等，也可以用风油精代替。在擦
拭手机前要洗手，以“无菌操作”的态度擦拭
手机，拆下手机壳，一条一条擦拭，最后擦拭
四角及边框。擦拭手机后要及时擦干，不建
议将消毒后的手机放在太阳底下晾晒。建议
定期消毒手机。
（摘编自《中国妇女报》《北京青年报》《江南时报》）

收纳：不一定要“断舍离”

扫除：做对顺序更轻松

生活宝典

拍建筑巧控畸变行行摄摄
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家养五种植物
有助于预防流感

这个冬季，感冒、流感、新冠病毒频频骚扰
我们，除了勤洗手及尽量避免去人多的场所，我
们还能做的就是在家里养一些可以抗击病毒、
避免患上感冒和流感的植物。法国璞医香公司
最近委托进行的一项研究发现，5种植物能改
善室内空气质量，对预防感冒和流感有益。

桉树
桉树在防治感冒和流感等呼吸道疾病方面

有巨大潜力，可以在室内种植。
薰衣草
只要有阳光照射，薰衣草在室内也能茁壮

成长。薰衣草一直被认为是一种温和有效的辅
助睡眠工具，建议大家把薰衣草放在卧室里。

紫锥菊
紫锥菊被广泛用于防治感冒和流感，它可

以通过提高包括鼻子在内的呼吸道黏膜屏障的
效力来激发免疫功能。阳光房或封闭阳台都是
紫锥菊理想的种植区域。

常春藤
冬天常见的霉菌可令呼吸道受刺激以及引

发炎症，常春藤可减少室内空气中的毒素如甲
醛，还可以减少霉菌。

天竺葵
天竺葵也能在室内种植，并具有抗病毒特

性。它是一种天然的空气过滤器，可帮助净化
空气，阻止感冒和流感等呼吸道传染病的传播。

（摘编自《中国妇女报》）
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