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奥密克戎感染人数不断上升的同时，很多人也陆续转阴成为“阳

康”人群。不管是感染过还是未感染的人，都开始关注“感染后体内

抗体能维持多久”“短时间内再次感染的风险有多高”等问题。

感染后抗体能维持多久

12月19日，《柳叶刀》旗下期刊《EBiomedicine》发表的一项新

研究，研究人员收集了446名感染者的血液和鼻腔样本（323人接种了

疫苗），包括569份血浆样本，其中338份来自连续时间点的采集，以

及356份鼻样本，其中143份采集自连续时间点。分别测量了抗体中和

新冠病毒原始毒株、德尔塔变异株、奥密克戎变异株的效果，以观察

抗体在感染或接种疫苗后的有效时间。

研究发现，在感染或接种疫苗4周后，鼻腔开始产生抗体，但抗

体增加水平有限，平均而言，鼻腔IgA抗体水平持续9个月就开始下

降，并快速恢复至感染前水平。与之相比，血液中抗体于感染2周后出

现，并在9个月后上升2181倍，此后一段时间仍高于感染前，并持续至

少一年时间。

怎么才能保护鼻腔健康

殷凯生表示，除了鼻喷疫苗，用生理盐水冲洗鼻腔，也有助于

预防感染。《欧洲临床药理学杂志》发表的一项研究指出，盐水冲

洗鼻腔可有效预防感染，尤其是奥密克戎变异株引发的感染，还可

改善感染后的鼻部症状，缩短病毒转阴时间，加速康复。

鼻腔盐水冲洗操作十分简便，普通民众完全可以居家操作：

1、可以用专用装置进行鼻腔盐水冲洗，除了压力式冲鼻

器外，还可以选择雾化式冲洗装置。若没有仪器，也可以用双

手清洗。

2、冲洗液可以用等渗盐水（浓度0.9%的氯化钠溶液）或高渗

盐水（浓度2%到3%的氯化钠溶液）。等渗盐水与鼻腔黏膜属于同

一个渗透压，适合长期使用。高渗盐水则更有利于抗菌消炎。

3、水温以接近正常体温为宜，一般为32~34℃。此温度不会

刺激鼻黏膜，有助恢复黏膜形态和纤毛系统功能。

4、冲洗时压力不宜过大，应由小到大逐步调节至最适宜。

5、建议从鼻塞较重的一侧开始，以免引起鼻咽部液压增

高；冲洗时应屏住呼吸，避免说话。出现咳嗽、呕吐、喷嚏等不

适现象，应立即停止，稍等片刻后再冲洗。

6、冲洗完毕，头向前倾，使鼻腔内残液排出，然后双侧分别

轻轻擤鼻，以助排净。

7、普通人的常规冲洗可每天早晚各冲一次 ，每次 5~10分

钟。长期鼻腔盐水冲洗对鼻黏膜的正常免疫屏障功能无不利影响。

8、婴幼儿及缺少生活自理能力的人群建议慎用；鼻腔肿瘤未

控制患者、存在凝血功能障碍等易出血体质患者，需要在专业医

生的指导下谨慎使用。                    （来源：生命时报，有删节）

接种疫苗产生的抗体有效吗？

这项研究还揭示了接种疫苗在鼻腔和血液中产生抗体的差异。接

种疫苗在产生、增强血液中抗体方面，效果显著，从而有助人们减少

重症和死亡风险。无论是接种疫苗还是感染新冠，都不能显著提高鼻

腔IgA抗体水平。此外，对比原始毒株、德尔塔变异株、奥密克戎变异

株，感染奥密克戎在鼻腔内产生的抗体留存时间最短。

研究人员表示，鼻腔中的抗体水平，与年龄、疾病严重程度和性

别无关。鼻腔和血液中的抗体，作用不同，血液中的抗体有助对抗新

冠，而鼻腔中的抗体可以防止感染。

鼻腔是预防的第一道防线

江苏省人民医院呼吸科主任医师殷凯生表示，新冠病毒感染是从

上呼吸道开始的。鼻腔位于上呼吸道起始端，病毒经鼻腔黏附在呼吸

道上，侵犯黏膜，造成感染。鼻腔是人体防御新冠的第一道防线，战

略位置非常重要。

奥密克戎感染还常表现为无症状或仅有上呼吸道刺激症状，很少

有典型的肺部炎症表现。因此，在疫情流行的现阶段，包括鼻腔在内

的上呼吸道就成为防控病毒感染的重点部位。前文提到的研究指出，

鼻喷疫苗可增强鼻子、呼吸道局部抗体水平，对防感染有一定作用，

并能有效减少病毒传播。鼻喷疫苗通过鼻腔喷注的形式进行接种，有

效模拟了新冠病毒进入并感染机体的路径，有望将新冠病毒抵御在机

体第一道防线之外。

防二次感染关键在“鼻子”
感染后抗体能维持多久？

让科技在生活中流行
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心肌炎是什么病？

心肌炎，就是心肌的炎症性病变，可由感染（如病毒、细菌或真菌）或非感

染因素（如自身免疫疾病等）引起，其中以引起肠道和上呼吸道感染的各种病毒

最多见。临床上，心肌炎多数由病毒感染所致，普通感冒也可以诱发。心肌炎可

对各年龄段、不同性别人群发起“无差别攻击”，不过20-40岁青壮年比老人、儿

童更易中招。

病毒性心肌炎根据程度轻重，分别有以下表现：1.早期心肌炎：表现为疲乏无

力、胸闷气短、心悸、头晕、食欲不振、恶心、呕吐、呼吸困难、胸痛等；2.轻度

病毒性心肌炎:出现心律失常，心动过速或缓慢等症状，一般可通过心电图发现心

肌缺血改变；3.重度病毒性心肌炎:病情凶险，死亡率极高，可达70%~80%，于数

小时或数日内死亡或猝死。

“阳了”后,心跳加快是因为心肌炎？

1、发热

体温每升高一度，心率大约增快10次/分，如果伴有发冷、发抖等症状，心率

增快幅度可能更高。而体温下降之后，心率就会慢慢恢复正常。

2、服用的各类药物

服用缓解症状的药物中，有些成分可能导致心率增快。这些药物可以缓解症

状，但是不能杀死病毒。所以应该在有明显症状的时候吃药，否则吃了药帮助也

不大。

3、血容量不足的躯体反应

感染后，因为进食不足、腹泻、呕吐、感染或药物导致胃肠道反应等，可能

引发一定程度的血容量不足，心率会代偿增快。

4、各类疼痛也可能导致心率增快

不少人在感染新冠后经历了“上面开颅，下面锯腿，后面砍腰，前面剖腹，

刀割喉咙”的各种疼痛，这些疼痛足以刺激心率增快。

5、躯体对病毒感染的应激反应

感染病毒后，人体免疫系统激活，免疫激活本身可能伴随基础心率增快。

6、严重缺氧

依照国家诊疗标准，呼吸频率超过30次/分，血氧饱和度持续低于93%就要小

心重症感染了。

7、基础疾病加重诱发心率快

比如基础慢性阻塞性肺病（俗称肺气肿）患者、基础心脏病患者（尤其是慢

性心力衰竭），这部分患者如果出现持续的心率增快应该重视。心率增快越明

显，病情可能越危险，应该尽早去医院检查评估。

8、心肌炎

和其他病毒感染一样，奥密克戎感染后也有一定概率诱发心肌炎。但心肌炎

通常发生在病毒感染后期或1~2周后，这和病毒相关免疫反应有关。除了心率增

快，心电图会有变化，心肌标志物会显著增高。

什么情况要怀疑是病毒性心肌炎？

浙江省人民医院感染病科主任潘红英表示，心肌炎

的病程可能会持续数小时到数月不等，严重的并发症如

由于扩张型心肌病或心力衰竭引起的心脏骤停。如果有

心慌、胸闷、气急等不适，需要提高警惕，建议及时就

医，做个心电图和抽血检查。一般爱熬夜的年轻人更容

易得暴发性心肌炎，不及早发现的话容易引起心跳骤

停、多脏器功能衰竭等。建议在感染后的两周内注意休

息，多睡眠，不做剧烈活动。

训练强度需按阶段逐渐恢复

转阴后的体能锻炼，医生表示可以分为五周进行，

每周为一个阶段，循序渐进。

第一周要从感染前运动强度的25%至50%开始，适

当做一些拉伸运动；第二周恢复到70%；第三周恢复到

80%；第四周达到90%；第五周恢复到正常状态。

转阴后恢复运动期间要加强营养，果蔬中的微量元

素和维生素能够帮助快速恢复，牛奶、鸡蛋等蛋白类的

摄入对机体恢复也有很大帮助。同时，一定要有充足的

睡眠，睡眠本身能够促进组织器官的自我康复，增强机

体产生抗体，调动免疫系统，“睡眠管理是一个很重要

的帮助病后康复的方式。”

（来源：本报综合）

近日，网上流传的各种说法，引起“阳康们”的新一

轮忧虑。“我的心跳有点快，要不要去医院？”“我的心

跳每分钟120多下，是不是得了心肌炎？”“阳了第四天，

今 天 突 然 心 跳 加 快 ， 动 一 下 容 易 心 慌 ， 需 要 就 医

吗？”……“阳过后小心病毒性心肌炎”话题，一度冲上

热搜榜第一。

“阳过”后警惕病毒性心肌炎
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之所以会有吃大蒜预防新冠的说法，是因为大蒜中含有大蒜油，其

主要成分是大蒜素。大蒜素是一种带有刺激性气味且具有挥发性的有机硫

化物，具备一定的生物学活性，不仅能抗氧化、降血压、降血脂、抗肿

瘤，还对细菌、真菌、病毒和寄生虫具有明显的抑制作用。另外，也有一

项研究中提到，大蒜素的生物活性位点和丝氨酸蛋白酶之间形成氢键从而

降低新型冠状病毒的感染，预防其爆发。

不过，需要清楚的是，以上研究中用到的都是特定成分的提取物，

和我们平时吃到嘴里的大蒜相比还具有一定差距，并不意味着直接吃大蒜

也能达到同样的效果，盲目吃蒜还可能会出现问题。

虽然大蒜是免疫调节剂，有报告表明含有大蒜（生大蒜或压碎大

蒜）的膳食会影响人类免疫力的表达，提高免疫力。但也别为了预防新冠

病毒去频繁或大量吃蒜，目前还缺乏直接吃大蒜能预防新冠的权威体内研

究与临床实验证据。其实，在预防新冠方面，与其纠结于葱姜蒜这些调

料，不如勤洗手、勤通风，正确配戴口罩。

吃大蒜能预防新冠吗？

每天嘴里含蒜片、甚至大量吃蒜，到底能预防新冠吗？大蒜味留

“香”持久怎么破？这篇文章就来聊聊大蒜。

俗话说“吃肉不吃蒜，营养减一半”，吃肉配大蒜是很多人的习

惯。这可不仅仅是为了好吃，瘦肉中含有丰富的维生素B1，这种营养属

于水溶性维生素，在体内停留的时间很短，会随尿液排出。有研究显示，

如果在吃肉的时候搭配大蒜一起吃，肉中的维生素B1就能和大蒜中的大

蒜素结合，形成“蒜胺”，使其由水溶性变为脂溶性，延长了在体内的停

留时间，能更好的促进维生素B1的吸收利用。所以，我们在吃富含维生

素B1的食物时可以配上大蒜，比如瘦肉、肝脏、蛋类、乳类等食物。 

不过，大蒜素性质不稳定，在室温下，大蒜素易降解成阿霍烯等化

合物，其抗菌活性明显下降。当大于 80 ℃时，大蒜素的抗菌活性完全丧

失。如果害怕大蒜的辛辣，可以将大蒜炒熟或者炖汤的时候扔里面几

个，受热之后大蒜素活性丧失就不再辛辣了。虽然不再具有抗菌作

用，但却可以为我们补充菊粉，大蒜中含有9%~16%的菊粉,可促进益生菌

增殖、抑制肠道腐败菌生长、改善肠道微环境、调节血糖水平。

大蒜能给我们带来什么？

别吃太多大蒜

一般在吃大蒜后6~18小时之间达到巅峰，要想完全被代谢掉，

一般得16个小时以上。并且甲基烯丙基硫醚还会出现在尿液中，导

致尿液异味，还可随着呼吸中的二氧化碳一起被排出，所以吃蒜以

后就连呼吸都是“那个味”。

要想减轻或消除这种异味，可以尝试以下3种方法：① 吃苹

果、生菜：可以吃一些新鲜蔬果，它们中含有一些酶，能将口腔中

残留的硫醇转化为无味分子，比如生菜、苹果，最好是和大蒜一起

吃。② 喝牛奶：可以减轻口腔中的蒜味，因为牛奶中的蛋白质可

以和大蒜素结合，从而减轻蒜味。③ 喝茶水或咀嚼茶叶：绿茶中

的茶多酚能够起到清除大蒜素的作用，日本是研究大蒜比较多的

国家，他们研制的含茶多酚的

口香糖，不仅能杀灭口腔中的

细菌，而且还能驱除烟味、葱

蒜味及口臭。所以，吃完大蒜

后喝茶水或咀嚼茶叶可以减少

口中的蒜臭味。

（来源：科普中国，有删节）

满嘴大蒜味咋解决？

大蒜的好处，其实是这些
吃蒜能预防新冠？

虽然适当吃点大蒜对身体健康是有益且安全的，但这并不意味

着吃得越多越好，特别是生大蒜。吃太多的生大蒜会出现不良反

应，空腹吃太多大蒜会引起肠道菌群变化、胃肠胀气、胃肠功能紊

乱，还会导致体重下降和红细胞溶解性贫血，肝肾损伤。如果把生

大蒜切片或捣碎后放在皮肤上或者含在嘴里时间过久，还会导致出

现水泡、皮炎和烧伤。另外，吃太多生大蒜可能会刺激到眼睛，导

致眼睛不适。如果喜欢吃，最多每天吃3~4瓣即可。
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