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感染新冠别紧张
听药师讲轻症患者的对症处理与自我护理

新型冠状病毒主要传播方式是飞沫传播，迅速而不易被察觉，而且这种病毒很是狡猾，会产生变异毒株来躲避

人类为它量身定制的抗体，进而继续肆虐。比如我们现在面对的奥密克戎变异株，传播率超高，令人防不胜防，成为

世界各国新一轮疫情的罪魁祸首。

感染了奥密克戎该怎么办？北京天坛医院药师有话要说。

请大家不要过于担忧，奥密克戎变异株引起的疾病症状较轻，常见

主要症状包括发热、咳嗽、疲劳乏力、嗅味觉减退、腹泻、咽痛和肌痛等，

通过积极的对症处理与自我护理可以得到很好的缓解。

■ 出现发热怎么办？

当新冠病毒进攻人体的时候，免疫系统积极运动

起来，与病毒进行激烈的厮杀，这个阶段新冠感染者

可能会出现发热的症状。

■ 出现疲劳乏力怎么办？

新冠肺炎属于急性病，高热、高消耗状态往往是

导致患者全身疲劳乏力的原因之一。疲劳乏力可能会

影响患者的日常生活和工作，对患者精神状态也造成

一定影响。但如果采取积极的心态，根据自己的身体

情况和精力状况，对生活和工作做出相应的安排，相

信您能在疲劳乏力的状态下把事情安

排得妥妥当当。

供稿单位 北京天坛医院宣传中心

内容来源 北京天坛医院药学部

■ 出现咽痛和肌痛怎么办？

嗓子干疼、肌肉酸痛等症状也是新冠病毒感染患

者的常见症状。疼痛会导致睡眠质量差，进一步加重

疲劳，压力增大进而焦虑和抑郁的风险也会增加。因

此若新冠患者出现咽痛、肌痛或身体其他任何部位的

疼痛的时候，都不能掉以轻心，需要采取措施，把疼痛

带来的影响控制在最小化。

卧床休息：体内免疫系统正在与新冠病

毒激烈厮杀，需要保证良好的休息，为冲锋

陷阵的前线“战士”做好后方的支援。

多饮水：发烧的时候需要多喝水，补充

体内水分，防止虚脱，帮助人体散热；另外多

喝水还能够增加尿量，尿液可以帮助人体带走体

内的毒素、病毒和细菌。

吃清淡、易消化的食物：发热的时候尽量吃清

淡易消化的食物，避免身体分出太多

体力，让消灭病毒的战争功亏一篑。

药物治疗：发热本身是机体免

疫系统清除感染源的表现之一，高

热患者降温处理可选择的解热药有

对乙酰氨基酚和布洛芬。

特别提示：1.选择一种退烧药即可，很多感

冒药为复方制剂，都含有对乙酰氨基酚，使用前

仔细阅读说明书，避免重复、超量用药，导致肝损

伤；2.服用对乙酰氨基酚期间，切忌饮酒，二者合

用发生肝损伤的概率会大大提高。
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招 转移注意力，放松心情：

听放松的音乐或者冥想有助

于缓解疼痛。

适度运动：温和的运动有助于释放身体

内部被称之为内啡肽的化学物质，有助于缓

解疼痛。

药物治疗：对于关节、肌肉或者全身疼痛，可

以服用对乙酰氨基酚或布洛芬等非处方镇痛药

进行治疗。新冠病毒具有一定自限性。因此得了

新冠肺炎，千万不要自乱阵脚，应该沉着冷静，从

容面对。对于密接人群，专家建议，此类人群可根

据不同的体质特点服用一些中成药，平常大便干

结者可服用连花清瘟胶囊、疏风解毒胶囊等，调

节人体的状态，养正气，减少发病的机会。面对疫

情，戴好口罩，做好防护；放平心态，对症处理，争

做自己健康的第一责任人！
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良好休息：休息可以给疲

劳乏力的身体充充电，也可以

缓解焦虑情绪。

保持节奏：是一种在不加重症状的情况

下帮助你避免崩溃和管理活动的策略，制定

计划应该具有灵活性，避免过度疲劳，需要充分考

虑自己的身体状况，做力所能及的事情。

做好计划：确定自己工作和生活中需要优先完成

的事情，先用精力去完成重要的事情，这样可以减轻心

理上的负担，不会因为疲劳乏力未完成相应工作而感

到懊恼，要知道不好的情绪会影响身体恢复的进度。
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■ 出现嗅味觉减退怎么办？

不少新冠病毒感染者出现了嗅觉或味觉减退的

症状，不要惊慌，这些症状一般在治愈后会消失。

每天刷牙两次，确保口腔卫生。

有条件的可以按照世界卫生组织的建

议进行嗅觉训练，包括每天闻柠檬、玫瑰、丁

香和桉树，一天两次，每次20秒。

可以尝试在食物中添加香草和香料，比如辣

椒、柠檬汁等。但对于同时伴有腹泻或平素胃肠道

功能不良的患者，建议谨慎使用。
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冬季是呼吸道疾病的高发季，新冠病毒和流感病毒

存在叠加传播风险。近期部分地区出现了“囤药热”，对

此，相关权威专家提醒市民，预防新冠病毒和流感病毒，

自主用药须谨慎，没有必要盲目跟风囤药。

症状不严重尽量不自行服药

北京佑安医院感染综合科主任医师李侗曾介绍，对

于预防新冠病毒和流感病毒，家中如有老人、孩子，可以

适当购买如连花清瘟颗粒、清感颗粒等中成药。

如果出现发烧、咳嗽、咽痛、鼻塞、流涕等症状，可以

考虑适当服用泰诺、白加黑、康泰克等复方感冒药。

如果症状已经严重影响患者休息和睡眠，可以服用

如布洛芬、对乙酰氨基酚等非处方退烧药或解热镇痛

药，以缓解症状。相同类型的药物无需重复购买，选择一

种即可。

“如果症状不严重，建议尽量先不要自行服药。”李

侗曾表示，特别是对于没有基础疾病的年轻人和中年人

而言，出现了一些呼吸道轻微症状，如果不影响休息和

正常生活，不建议首先选择自行服药，可以多休息、多喝

水等待自愈。“我们需要理解发烧、嗓子痛等症状的自愈

需要一个过程，普通患者通常1至2周就会痊愈，不必

过于恐慌。如果出现高热超过3天仍没有缓解，或其他

症状越来越重，有明显呼吸急促、喘憋，这时需要引起警

惕，应立即前往医院就诊。”

基础病患者选择药物须慎重

盲目跟风“囤药”没必要

李侗曾提醒，如果家中有患有基础疾病的患者，

在选择非处方的感冒药、解热镇痛药物时须十分慎

重，建议先咨询医生自己服用的药物与感冒药有无相

关影响。此外，有肝肾功能异常或胃肠道疾病的人群

更要谨慎用药。

药物有保质期。李侗曾说，采购药物也不宜过量，健

康家庭按照每人服用1至2次的量准备即可，用完再去药

店买。如果出现相对严重的呼吸道症状，一次购买5至7

天的量较为合适。“网传预防新冠的七、八种类型的购药

清单不可取，盲目跟风‘囤药’完全没必要。”

对于新冠病毒感染者，应根据第九版新型冠状病

毒肺炎诊疗方案中推荐的中药用药建议服药，服药前

先咨询专科医师，不建议在未经专业医生指导的情况

下服用饮片汤剂。北京中医医院院长刘清泉说，中医

认为“正气存内，邪不可干；邪之所凑，其气必虚”，“养

正气”最重要的是保证合理膳食、加强运动锻炼、坚持

规律作息。同时，刘清泉表示，外在防护也非常重要，

避免人群聚集、戴好口罩、通风洗手等防护，就是在

“避其毒气”。 来源：北京日报

预防新冠、流感需要“囤药”吗？买什么药？专家支招
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来源：北京日报
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张口时屏住呼吸

采样后
尽快戴好口罩 迅速离开现场

及时洗手
“十混一”阳性

相关人员就地隔离

与其他人无接触、通风消毒

等待单检复核 若为阴性
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北京市近日优化针对市民公共出行、看病就医

的核酸要求，允许无外出需求的无社会面活动人员

不做核酸。具体调整有哪些？在公交地铁、医疗机

构、核酸检测点等场景下如何做好防护、避免感

染？请市民朋友履行防疫责任，做自己健康的第一

责任人—— 感染风险早防范
出行 就医 做核酸
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