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新冠康复患者核酸复阳有无传染性？7天居家健康监测要注意什么？

身上经常青一块紫一块的？背后的原因了解下……

新冠患者康复后在生活、就业等方面收
到“另眼相看”，甚至还有不少人谈“方舱”色
变。那么万一新冠感染复发，旁边人是否因
此遭殃？无症状和轻症患者出院回家，需要
怎么做好健康管理？国内外研究结果一致
证明核酸复阳者没有传染性。居家管理者
需要注意休息，规律作息，保持良好的营养
和精神状态，自行监测体温，关注有无新发
症状。来看复旦大学附属中山医院感染病
科、医院感染管理科主任胡必杰教授的更多
解答。

问：万一新冠感染复发，旁边人是否因
此遭殃?

这个问题，2年前就受到医学界广泛关
注和重视。

围绕核酸复阳、是否为新冠复发、是否
为再感染、复阳者是否有传染性等议题，国
内外进行大量深入研究。文献资料显示，国
内外的新冠核酸检测有不同程度的复阳率。

对于这个现象，容易引起一定的担忧。
然而事实上，我们发现这些冠以复阳或复发
的新冠康复者，并没有引起周围人群的感染
或传染。

科技工作者对这些复阳的人群进行研
究，一是采集鼻咽、咽喉和肛门拭子等标本
进行病毒培养，结果均未培养到病毒；二是
对复阳的样本进行基因测序，没测到完整的
病毒序列，提示这些核酸复阳的标本，其实
是病毒的核酸片段。

换言之，是死病毒，没有传染性。
国内外的研究结果是一致的，证明核酸

复阳者没有传染性。
问：无症状和轻症患者出院回家，需要

怎么做好健康管理？
按照国家卫健委发布的《新型冠状病毒

肺炎诊疗方案（第九版）》的要求，对于符合
出院标准的人解除隔离管理或出院后继续
进行7天居家健康监测。

也就是说，曾经的感染者出院后可以在
自己家中进行居家健康监测。

首先，邻居们不要担心。这些出院患者
体内的病毒已经转阴，即使有部分“复阳”，
体内也不存在活的病毒。

“复阳”是因为检测到了病毒的“尸体”，
并没有传染性，根据疾控专家研究，目前还
未观察到造成传播的案例，家人和社区不必

为此担忧，更不要歧视。
其次，出院前，医院会根据规定对相关

物品和环境进行终末消毒，包括对出院患者
的各种个人物品消毒；使用过的一次性用
品、生活垃圾和遗弃物会作为医疗废弃物处
理。

所以不必担心随身物品“藏毒”。
当然最重要的是居家管理者本人生活

中需要注意的问题。
居家管理者有条件的话最好单独居住，

如果与家庭成员合住，本人最好能单独住在
一间通风良好、最好带独立卫生间的房间，
日常生活尽量在房间内解决，饮食分餐，注
意手卫生，尽量避免与家人的近距离密切接
触，且不要外出；若因为不可抗力必须外出
时，需要经所在社区管理人员批准和安排。

而对于家庭成员来说，如果因必要原因
与居家管理者共处一室时，要规范戴口罩并
及时更换，并尽量避免直接接触。

直接接触或离开其房间后，要做好手卫
生。同时需要保持房屋整体的通风和清洁。

病毒感染后可能会有些疲惫，乏力的症
状，出院后仍然可能存在。居家管理者需要

注意休息，规律作息，保持良好的营养和精
神状态；可自行监测体温，关注有无新发症
状，如有发热咳嗽等症状，及时向社区管理
人员汇报。

居家管理者用过的物品如纸巾、口罩、
一次性手套以及其他生活垃圾应及时清
理。在日常环境中的干燥物品表面，病毒无
法长时间存活。因此，居家管理者的生活垃
圾可以装入牢固完好的塑料垃圾袋内，每日
一袋，扎紧密封，2-3天后丢弃。

很多人都有过这样的经历，身上突然会
出现一些淤青，尤其夏天，这些淤青，一般不
疼也不痒，过几天就自然消退了！

很多人比较疑惑这些淤青究竟是怎么
来的？

会不会是某些疾病引起的呢？
一起来看看~
淤青是怎么形成的？
这些淤青在医学上叫做“瘀斑”，再直白

一点讲，它就是皮下出血，一个磕碰，一个揉
捏，一个猛地拉扯，都会造成皮肤的毛细血
管破损。血液从毛细血管到皮下组织，你会
发现伤在不同的时间呈现不一样的颜色，棕

黄的、青的、紫的.......
然而，有人说：我并没有感觉磕着碰着

呢，怎么也被“淤青”了？
1、毛细血管天生“嘎嘣脆”
每个人的毛细血管脆弱程度不一样，有

的人几乎没有明显磕碰的感觉，皮肤就会有
青紫块出现。

毛细血管：你这么说我，我不要脸面的
吗？

没办法，有人天生如此，血管壁功能异
常。

2、血小板不足
如果你知道血小板是干什么的，你就能

想明白这个“淤青”是怎么回事了。
血小板：血管收缩要靠我，血管损伤修

复我来做
血小板是一个特别团结的群体，当血管

某处受到破损，那血小板会“前赴后继”地到
“伤处“进行修复工作。

如果血小板缺乏，那修复将不能及时完
成，你想血液是不是很容易向皮下组织渗出
啊，那有淤青也不足为怪了。

生活中，如果叶酸缺乏、B12缺乏都会阻
碍血小板生成，使用一些青霉素、头孢也会
破坏血小板。

3、凝血因子缺乏
说到凝血因子，人体血液中共有 14种，

各自都有不同的编号，它们平时都是非活化
状态。

当血管出现破损，凝血因子立即就有了
反应。它们会一级一级“联络”，“沉睡中”的
因子会成千百倍地被“唤醒”，不断放大凝血
效果。

有一个维生素和凝血因子关系密切，那
就是维生素K。如果有的人维生素K缺乏
（吸收不良或摄入不足），那可能会对凝血因
子合成有影响。

当然，身上无故经常出现淤青，建议去
医院做个血液方面的检查，排除凝血功能异
常、血小板异常。

出现淤青怎么办？
一般来说，磕碰留下的淤青会在 2 周左

右被人体完全吸收。
如果你觉得两周时间太长，可以通过 前

期冷敷（伤后一天之内），后期热敷等方法加
快吸收进度。 但其他民间疗法，诸如穿刺放
血、拔罐等都有不小的风险，切勿尝试。

淤青的轻易出现是一个信号，至少能让

我们提高警惕，及时看医生。通过检查医生
一般都能找到产生淤青的根源，从而对症治
疗，避免更严重的情况。

这些情况，要警惕！
很多电视剧会把淤青、流鼻血之类的症

状作为绝症的引子，但现实生活中这种情况
发生的几率真的很低。

当你发现淤青时，可以通过这 4 个步骤
判断要不要去医院：

回忆：是否有碰撞过；
再回忆：是否近期有频繁发生淤青现

象，是否服用特殊的药物；
观察：淤青的大小、形状、部位、分布等

特点；
再观察：除了淤青，是否有其他不适症

状。
如果在观察过程中，你 发现除了淤青还

有以下情况，就一定要提高警惕，及时去医
院：

时间短，部位多，范围大：短时间内出现
多处乌青，或是乌青范围逐渐扩大，难以吸
收；

伴有其他不适症状：发热、关节疼痛、皮
肤瘙痒、腹痛、血尿、大便发黑、鼻出血、头晕
乏力、皮肤发黄等；

小时候发生过且有家族史：少年儿童自
幼出现轻伤后大片乌青或皮下出血，且亲戚
中有同样情况，要当心是血友病；

长期吃预防血栓的药物：很多心血管疾
病的患者服用此类药物，例如阿司匹林、华
法林、氯吡格雷等，而这些药物都存在一定
的出血风险。如果服药期间特别容易出现
淤青，建议请医生判断是否需要调整。

人生难免磕磕碰碰，我们不怕淤青，但
也不要轻视它！

痛经就去坐石墩？不不不，有效方法看这里
近日，西安一女子称自己偶然情况下坐

了40度高温下的石墩子，竟然治好了多年痛
经。

瞬间引来不少女性的跟风，这到底有没
有科学依据呢？

医生认为，这是有一定科学依据的。因
为石墩子在太阳下暴晒，温度变高，痛经的
女性在接触到石墩子后，高温会刺激子宫血
管的舒张，从而缓解痛经。这其实就跟经期
在肚子上贴个暖贴，或是敷个热水袋原理一
样。

痛经时坐石墩不可取
不过，并不建议痛经的女性去尝试坐石

墩子。夏季，大多数女性穿着清凉单薄，高
温下的石墩子表面温度可达六七十摄氏度，
或许能够一定程度上缓解痛经，但 极有可能
导致皮肤烫伤，得不偿失。

其次，女性阴道由于长期有白带等分泌
物而处于半湿润状态，虽然会滋生细菌，但
日常清理即可。石墩的高温会使得上游的
热气携带着细菌进入体内，可能引发尿路感
染，更严重的则会导致盆腔炎。

缓解痛经的方法
熏烧艾条
女性在痛经的时候，可以在医院或者药

房中购买艾条，在进行点燃之后，患者平躺，
在肚脐 5 cm 之上，进行熏烧。在熏烧的过
程中，要注意不要过烫，并且不要局限在一
个地方，而应该围绕肚脐进行熏烧，时间大
约在 10 min 左右。 在进行熏烧艾条之后，
女性会感到痛经状况有一定改善，但是需要
注意的是，避免艾条太近，导致烫伤。

热敷腹部
女性可以在痛经的时候，将暖水袋或者

暖手宝放置在下腹部进行热敷，在一定时间
之后，便可以感到疼痛感有所缓解。并且在
进行热敷的同时，进行一些适当的按摩也可
以达到减轻疼痛的效果。

避免食用辛辣食物和冷饮
当女性在月经期，一定要避免食用刺激

辛辣的食物和冷饮，并且要注意的是，不要
饮酒，防止受到刺激，从而加重女性痛经的
情况，或者引起女性痛经。

补充矿物质
钙、钾及镁矿物质也能帮助缓解痛经。

专家发现，服用钙质的女性，较未服用者很
少发生痛经。镁也很重要，因为它帮助身体
有效吸收钙。不妨在月经前夕及期间增加
钙及镁的摄取量。

进行适量运动

平时适当运动，以增强体质。 研究发现
平时有运动习惯的女性，痛经的情况会减
少。痛经的时候，适当的运动可以让身体发
热，进而缓解痛经。

日常调理
轻微的痛经症状可以通过日常生活中

的调理来解决，但若是严重的痛经，需要就
医诊治。


