
缓解咳嗽的几种方法
■ 睡觉时垫高枕头，避免分泌物滞留呼吸道

■ 外出戴口罩

■ 用洗鼻器清理鼻腔分泌物

■ 多喝温热的流体，如温水、淡茶、蜂蜜柠檬
水、冰糖雪梨水等

过度过度
消毒消毒

清洁地面

可使用含氯消毒剂（有效
氯浓度500mg/L～1000mg/
L）用拖布湿式拖拭，作用30
分钟，再用清水洗净。

清洁
为主

预防性消毒
为辅

消
毒
方
法

物体表面

可使用含氯消毒剂（有效
氯浓度500mg/L～1000mg/
L）擦拭，作用30分钟，再用清
水擦净。
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“阳康”后有点脱发？
医生：半年内可自行缓解

■ 本报记者 侯赛

近日，不少“阳康”正在经历着掉头发的苦恼。
不少网友吐槽：“本不富裕的脑袋顶更是‘雪上加
霜’”。感染新冠病毒后，为什么会出现脱发？脱发
多久可以缓解？海南省皮肤病医院皮肤外科主任
吴伟伟表示，阳后脱发一般半年内可自行缓解，不
用过度担心。

吴伟伟介绍，一个人一天掉发在100根以内，都
属于正常范畴。“如果很多天不洗头，该掉的头发全
部集中到一起，确实会感觉掉发很多，这并不是真
正意义上的脱发。但也有人会感觉阳了以后，脱发
症状明显，也有可能是新冠的并发症之一。”

吴伟伟介绍，大部分新冠病毒感染者都经历过
发热阶段，在这个过程中，头发生长动态平衡被临
时短暂打破，这个时候可能会引发休止期脱发。

什么是休止期脱发？吴伟伟解释，休止期脱发
通常是指处于正常生长期的头发，因受到某些因素
刺激引起的快速向休止期过渡的弥漫性脱发。毛
发的生长周期分为生长期、退行期、休止期，处在休
止期的毛囊进入“冬眠”状态开始萎缩，会产生脱
发，以备进入下一个生长周期。

简单来说，头发处于生长状态时一般不会脱
落，但新冠病毒感染者身体机能下降，加上高热刺
激，让更多的毛囊进入到休止期，头发掉得也就比
平时快了。此外，心理压力、营养不良、严重疾病与
慢性疾病也可导致头发的生长周期中断，使头发提
前进入休止期，造成持续而轻度的脱发。

“通常来说，感染的症状越严重，说明营养流失
越多，自然脱发就会越明显。”吴伟伟介绍，休止期
脱发有潜伏期，一般在“阳康”后45～60天左右会出
现脱发高峰期。

吴伟伟表示，休止期脱发一般不需要特别处
理，随着病情逐渐好转，身体逐渐恢复，大部分“阳
康”人士的脱发问题能在半年内自行得到缓解，没
必要恐慌。

■ 本报记者 侯赛 通讯员 冯琼

最近一段时间，一些新冠病毒感染者选择居家康复，其中
也有很大一部分人已经逐渐康复。对此，不少人产生疑问：

“阳过”之后会被家里的物品再次感染吗？康复后该怎么给居
室消毒？感染期间的衣物、生活用品上是否有病毒残留？日常
居家需要天天消毒吗？对此，海南日报记者采访了海南省人民
医院院感疾控部副部长廖敏。

一问：“阳过”之后会被家里的物品再次感染吗？
“阳过”居家康复后被家中物品感染的风险很小。这跟病

毒特性相关：新冠病毒主要通过呼吸道和密切接触传播，新冠
病毒在光滑的物体表面，比如金属表面、硬质桌面表面，它的存
活时间很有限，病毒需在人体内存活。研究显示，病毒离开人
体，在常温、干燥、硬质表面，2～3个小时就会失去活性，也就
不再具有传染性。

二问：家有阳性患者时，居家环境消毒要注意什么？
为最大限度减少风险，建议养成居家日常消毒的习惯，居

家消毒以清洁为主，消毒为辅。消毒并非必须使用消毒剂，居
家优先使用阳光暴晒、热力等物理消毒方法。应对重点环节、
对象进行消毒，如餐饮具、快递、门把手等。

各居室应关闭房门独立开窗通风，房间每日至少上、下午
各进行1次开窗通风，每次30分钟以上。中央空调应关闭回
风，按照全新风模式运行。卫生间内应加强开窗通风，或开启
排气设备进行通风换气。每日至少进行1次房间湿式清扫。

三问：“阳过”之后，家里哪些地方是消毒的重点区域？该
如何进行清洁消毒？

冰箱：酒精湿巾或含氯消毒液擦拭
家庭里最有可能残存新冠病毒的位置是冰箱。冷藏室

4℃~5℃，冷冻室-18℃，都非常适宜病毒存活。极端假设，一
位新冠病毒感染者打开冰箱的同时打喷嚏或咳嗽，将痰液喷到
冰箱内，冰箱可能因此沾染病毒。康复后，可拔掉冰箱电源，用
含有酒精的湿巾把冰箱擦拭一遍。冰箱内没有密闭包装的食
物加热后再食用，可消除病毒。

马桶：酒精湿巾或含氯消毒液擦拭
家庭里洗手池、马桶可能残存感染者患病期间的呼吸道

分泌物，“阳过”康复后可使用酒精湿巾或含氯消毒液擦拭进
行消毒。

桌面、柜子等硬质表面：酒精湿巾或含氯消毒液擦拭
病毒在硬质物表的存活时间有限，用含酒精或含氯消毒液

擦拭就可以了。同时注意开窗通风。
衣物、床单被褥等棉质物品：晾晒、加温病毒均可失去活

性。
棉质物品可在洗衣机中正常清洗，洗涤去污的同时也能

去掉病原体。被子拿到太阳底下晒一晒即可。如有加温消
毒功能的洗衣机，理论上56℃的温度下30分钟病毒就会失
活。

四问：消毒剂可以随意使用吗？
不能。消毒液一般具有很强的刺激性，可能造成呼吸道和

皮肤损伤。使用消毒剂的过程中，要注意避开口鼻，最好佩戴
口罩和橡胶手套，防止液体飞溅。要合理安全使用消毒剂，手
消毒可选醇类或季铵盐类；表面擦拭消毒（如门把手、扶手），可
选用消毒湿巾，或选择含氯消毒剂、季铵盐类消毒剂等；手机、
钥匙等小物件的表面，可用75%酒精擦拭消毒。

五问：家中可以采用喷洒酒精式消毒吗？
这个方式不可取。居家使用酒精时需注意防火和爆炸风

险，用于消毒的酒精浓度应为75%，切记避免采用大面积喷洒
酒精式的消毒方式。电器表面消毒，应先关闭电源，待电器冷
却后再进行，否则可能引起爆燃。

六问：地面、墙壁也要进行消毒吗？
日常情况下，每日做好居家环境的清洁卫生即可。如确需

预防性消毒时，可使用有效氯 500mg/L 含氯消毒剂或
250mg/L二氧化氯擦拭，作用30分钟。

七问：餐具用开水烫一下能消毒吗？
不能。餐具清除食物残渣、清洗后，可煮沸或流通蒸汽消

毒15～30分钟，或采用热力消毒柜等消毒方式；也可用有效氯
250～500mg/L的含氯消毒剂，浸泡消毒30分钟后，再用清水
将残留消毒剂冲净。

八问：消毒剂的浓度越高越好吗？
并非如此。浓度过高的消毒剂往往具有很强的刺激性，会

对人的口腔、呼吸道、肺等部位造成刺激，甚至可能引发器官、
组织受损风险。消毒剂的浓度过高或过低均无法达到应有的
消毒效果。市场销售的消毒剂应该按照说明书标签进行稀释
后使用，消毒使用酒精应选用70%~80%浓度。

九问：不同类型的消毒剂可以混合使用吗？
不可以。两种及以上消毒剂混合使用，易产生化学反应，

可能造成伤害。如84消毒液与洁厕剂混合，会产生有毒气体，
刺激人体咽喉、呼吸道和肺部而引发中毒。洗衣液同样不宜与
消毒剂混合使用。

十问：免洗消毒液能替代流动水洗手吗？
需要根据实际情况来选择。有明显污染物的时候，需要在

流动水下，按照七步洗手法用洗手液（肥皂）洗手。没有明显污
染物的时候，可以用流动水洗手或用免洗手消毒剂按照七步洗
手法揉搓双手。

清洁为主、消毒为辅的原则。
通常情况下做好环境清洁工作，对
于确有风险的环节和对象开展消毒
工作，消毒应在完成清洁的前提下
开展。

1

居家消毒需遵循的原则

物理方法为主、化学方法为辅
的原则。优先使用包括开窗通风、
机械换气、加热煮沸、阳光暴晒等消
毒方法。

2

预防性消毒与随时消毒相结合
的原则。日常做好各类物品、电梯、
扶手、卫生间等消毒工作，每天1至
2次。出现污染的情况，随时开展消
毒，随时做好手部清洁卫生。

3

消毒强度与风险高低相一致的
原则。频繁接触的物品，消毒频次
可以高一些，污染严重的对象，消毒
浓度适当提高，消毒时间适当延长。

4

消毒时做好个人防护，不仅要
防病原体感染，也要防消毒液对人
的刺激和损伤。5

居家消毒八大 区

居家消毒小贴士

误区一

过度
消毒

而忽
略日

常清
洁

误区二消毒剂浓度
过高或过低

误区三

不同
类型

的

消毒
剂混

合使
用

误区四
使用消毒剂时

不进行必要防护

误区五

室内
喷洒

酒精

进行
消毒

误区六
使用免洗手消毒液

代替流动水洗手

误区七

物品
消毒

后

不进
行后

续清
洗

误区八
消毒剂存放不合理
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转阴后仍咳咳咳？
几个妙招来缓解

■ 本报记者 李艳玫 通讯员 全锦子

“核酸检测为阴性已经几天了，但是咳嗽迟迟
不见好，咳起来都睡不好。”近日，三亚市民张女士
面临着“阳康”了还咳嗽不停的烦恼。“咳嗽咳到肺
都要咳出来了。”在社交平台上，有很多“阳过”的网
友也有着同样的经历。

为什么“阳康”后仍咳不停？海口市人民医院
呼吸与危重症医学科主任医师陈忠仁介绍，核酸和
抗原转阴后，咳嗽的症状依然没有消失，有的还比
较严重，主要是因为目前奥密克戎毒株主要攻击上
呼吸道黏膜，一旦感染，破损的黏膜会产生大量的
分泌物，继而刺激感受器导致咳嗽。

“即便体内病毒消失，核酸‘转阴’，受损的黏膜
常常需要1~3周才能自行修复，分泌物也会滞留一
段时间才能被完全清除。因此，咳嗽的症状往往会
持续很久。”陈忠仁说。

“医生，我‘阳康’后还是咳嗽不停，想做个CT，
看看是不是白肺了？”有患者表示担忧。对此，陈忠
仁表示，咳嗽是人体的一种自动防御机制，能帮助
呼吸道中的有害物质或者异物和黏性分泌物一起
排出，起到清洁和保护呼吸道的作用，感染后咳嗽
是许多呼吸道病毒感染都会出现的情况，一般情况
下不必过于紧张。

“咳嗽和肺炎是不同的概念，咳嗽仅是疾病的症
状，不是一种疾病，咳嗽可以由各种原因引起。咳嗽本
身不会引起肺炎。当病毒细菌等病原体仅累及上呼吸
道还未累及下呼吸道时，通常就会出现咳嗽症状。而
当炎症累及下呼吸道就可能发展成为肺炎。咳嗽本身
也是肺炎最常见的临床表现之一。”陈忠仁说。

需注意的是，患者如果出现咳血（痰中带血）、
夜间（或改变体位时）咳嗽加重，咳大量黄脓痰，或
者再次发热，气短、呼吸困难、胸痛等原有症状明显
加重，以及咳嗽超过2周时，建议去医院就诊。

“ ”
消杀十问

日常如何防止脱发？

■ 保证充足的睡眠和休息，保持心情舒
畅，避免过度紧张焦虑

■ 在饮食方面，要摄入充足的维生素和
微量元素，多吃蔬菜、水果以及优质蛋白

■ 多按摩或者叩击头皮，促进头皮的血
液循环

■ 如果出现脂溢性脱发等，应及时到医
院就诊


