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有效走路 需要日行万步吗？
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家里有阳了该怎么消毒？
这几天，很多网友都在发文讨论，有一位网友的建

议在朋友圈刷屏。“如果‘阳’了的话，丢垃圾的时候最
好消杀一下……好多垃圾清运人员是老人，他们更弱
势”。这个暖心的建议被众多网友接力转发。

如果自己或者家庭成员“阳”了，处理居家产生的
垃圾时，可以用酒精或消毒液喷洒消毒而除了消杀，还
有一种方法可以有效保护我们和家人以及清运垃圾的
人员少受伤害——那就是“鹅颈式封扎法”。

当盛装的医疗废物达到包装物或者容器的 3/4
时，可以采用这种有效的封口方式，家里的普通垃圾袋
也适用哦，一起来学习！

步骤一：
将装好的塑料袋口
按一个方向扭转成旋条状

步骤二：
将扎紧的螺旋条状袋口
对折重叠

步骤三：
紧握已扭转部位

步骤四：
用封扎带套在反折下位处

步骤五：
封扎带拉紧，形成有效密封

步骤六：
这就是封扎后的“鹅颈结”。

如果确定“阳”了，丢垃圾时请用“鹅颈式封口”，保
护自己，也关爱他人！ （摘自《人民日报》）

您了解耳石症吗？
耳石症又称良性阵发性位置性眩晕简称(BPPV）,BPPV流

行病学特点在耳源性眩晕中占 30%到 40%，老年发病较高，女
性多余男性。

发病原因：分原发性和继发性，原发性一些患者在发病时
没有明确原因成为原发和特发。可能与下列因素有关（1）迷
路老化（2）耳部疾患（3）内耳供血不足（4）缺钙（5）遗传因素。

继发性：发生BPPV时有明确原因可寻，前庭神经元炎，突
发性耳聋，内耳迷路积水吗，外伤等。

临床表现：体位改变诱发（起床或翻身），有潜伏期（数
秒），发作性眩晕天旋地转，可伴有恶心呕吐，持续时间1分钟
以内。有疲劳性药物治疗效果不佳。BPPV需要定性定位诊
断。可根据患者病史，红外视动眼震点图下位置试验，变位性
眼震阳性是耳石症标准 。

治 疗：主要是手法复位和机器复位。
并发症：1、耳石异位，后半规管BPPV治疗中治疗后耳石

碎片移入前半规管和水平半规管。
2、眩晕，恶心。

（通辽市第二人民医院耳鼻咽喉科主任 王慧勤）

呼吁！如果确定“阳”了，丢垃圾时请做好这件事

近日，54岁的张大姐因肩膀剧痛前往广州中医药大学深
圳医院就诊。在超声科主任潘敏的建议下，张大姐接受了肌
骨超声的检查及诊疗，结合影像检查结果及张大姐的自述症
状，医生找到了令其疼痛的“真凶”——钙化性冈上肌腱炎。

潘敏介绍，钙化性冈上肌腱炎是指钙盐沉积在变性肌腱
中的一种无菌性炎症，是引起肩关节疼痛和活动障碍的常见
疾病之一。该病多发于40岁至60岁人群，一般与随着年龄增
长带来的退行性变化以及长期慢性劳损有关。传统治疗方法
多采用口服镇痛药或是理疗，但对于重吸收期的患者，以上方
法疗效较弱，而肌骨超声治疗能让此类患者在短时间内获得
治疗效果。

潘敏提醒，肩周炎是一个很广泛的概念，肩膀疼痛的原因
并非完全相同。肩痛的早期诊断、早期治疗很关键，如发现有
类似的症状表现应及时就诊。 （来源：新华网）

●提个醒●

肩膀痛并非只因肩周炎
还有一种病偏爱“勤快人”

最近，不少人都非常关心自己康复后，是否会二次感染？
二次感染是否更加严重？……针对当前大家关心的热点问题，
专家进行解答。

1、什么是二次感染？
北京大学第一医院感染疾病科主任王贵强12月22日接受

采访时介绍，二次感染是指感染康复后，经过一段时间再次感
染新冠病毒，常常由于新冠病毒变异导致。

2、如何确定二次感染？
12月20日，北京市疾控中心官方微信公众号刊文表示，不

同国家或地区针对二次感染的定义不同，但基本条件都是要确
诊后要间隔一段时间。比如，欧洲疾控中心认为，只有当首次
感染的病毒完全清除，并且有足够的时间产生免疫反应时，才
能诊断为真正的二次感染。英国定义二次感染的间隔至少是
90天，美国则是间隔60-90天以后。

二次感染需要结合症状体征、临床表现、免疫反应、基因测
序等多项指标综合判定。

3、二次感染的发生概率是多少？
北京疾控刊文介绍，二次感染的发生概率主要与人体免疫

水平和病毒株变异有关。抗体等免疫反应指标越高，病毒株变
异越小，二次感染的发生率越低。当前研究显示，相较于早期
变异株，奥密克戎导致的二次感染要略高。但总体来说，短时
间内发生新冠病毒二次感染的概率还是比较低的。

“从二次感染出现的时间来看，一般有一段间隔期，不会说
感染以后很快二次感染，同一毒株的二次感染概率极低。”

王贵强教授接受采访时表示，二次感染主要还是指变异株
的突破性感染，突破性感染的时间间隔和临床表现是密切相关
的；间隔时间越短，症状越轻，间隔时间长了以后症状就偏重，
这和人体内的免疫抗体有直接关系。

4、如何区分“复阳”与二次感染？
北京疾控刊文介绍，“复阳”是指感染者症状基本消失，达

到出院标准之后，再次检测发现核酸呈阳性。“复阳”患者一般
无明显临床症状，且基本没有传染性；而二次感染相当于一次
新的感染，是痊愈后的再次感染，一般来说，可有临床症状出
现，并且核酸载量较高，具有传染性。

5、抗体水平与二次感染的关系？
北京疾控刊文介绍，多项研究显示，接种疫苗或自然感染产

生的免疫能够降低二次感染的发生率。免疫力低下或抗体水平
较低的人群相对较易存在二次感染的风险。因此，这部分人群
平时还应注意加强个人防护，并及时接种新冠疫苗或加强免疫。

6、短时间再出现症状是否属于二次感染？
北京疾控刊文指出，发热之后短时间再出现症状不属于二

次感染。
普通人群被病毒感染后，免疫系统立即启动，细胞免疫和

抗体水平不断升高。一般两周后抗体水平达到峰值，并在短期
内维持较高的水平，对机体具有一定的保护作用。人体在新冠

病毒感染后康复前，由于免疫系统已在发挥作用，短时间再次
感染相同或者不同新冠病毒变异株的可能性极小。

7、二次感染后的病情是否更加严重？
北京疾控刊文指出，目前，新冠病毒重复感染导致严重疾

病的报道少见。重复感染后的疾病严重程度与病毒感染剂量、
新冠变异株，以及个人健康状况都可能有关。但总体上，重复
感染导致重症的风险很低。

8、哪些人群发生“二次感染”可能性大？
北京佑安医院感染综合科主任医师李侗曾接受央视新闻

采访时表示，发生二次感染的概率比较高的群体：
第一类是免疫功能低下的人群。比如说老年人的免疫功

能有退化，那么患者感染康复之后，保护力维持的时间比较
短。还有三岁以下的婴幼儿，免疫功能还没有健全，那么康复
之后获得的保护力时间可能也比较短。

第二类是免疫缺陷人群。比如艾滋病患者和免疫抑制剂
使用者，他们的保护力持续时间也比较短，随着时间延长，“二
次感染”的风险比较大。

第三类是高风险岗位的人群。比如医护人员、公共交通运
维人员等，他们平时和人接触比较多，传染的风险也比较高，需
要更加注意。

9、什么情况下易发生二次感染？
12月20日，湖北省华中科技大学同济医学院附属同济医

院感染科副主任郭威表示，距上次感染时间较长，“阳康”半年
后二次感染的可能性还是很大。同时在缺乏防护的情况下，也
有可能二次感染。

10、康复后如何预防二次感染？
郭威医生表示，建议大家平时要科学有效地戴口罩，加强

手部卫生，保持社交距离。另外，康复半年后再接种一剂疫苗
加强免疫。 （来源：人民网）

走路是最常见也是最基础的运动之一，智能手机和运动
手表有了计步功能之后，每天走了多少步成为大家衡量一天
锻炼效果的重要指标。在北京工作的陈星说：“平时上下班
从地铁站到公司有一段距离，可以走够5000步，晚上吃完饭
再绕着小区走路慢跑，够 10000步就完成一天的运动任务
了。”像陈星一样，日行万步成了很多人的运动标杆。不过，近
日国外一项研究结果显示，步行强度（例如1分钟走多少步）
能比每日单纯计步带来更为显著的健康获益。研究表明，每
日走路步数在10000步以上的人群，可以降低发生肿瘤、心血
管意外及全因死亡的风险。在此基础上，日常步行强度更高
的人群，即步行速度更快的人群，可以进一步降低发生肿瘤、
心血管意外及全因死亡的风险。因此，相较于每日步数，步
行强度（步速）与发生肿瘤、心血管意外及全因死亡方面的健

康获益表现出更强的关联性，为了达到健康目的，可以在日
常生活中采用更快的步速走路。

据中日友好医院骨科副主任医师陈星佐介绍，走路快的
人身体更好。骨骼健康状况好的人，能够支持他们进行更好
的运动，自然会走得速度快一点，甚至有些老人还能够小跑
一段。走路的时候，需要心脏、呼吸系统的有力支持，走得快
的人心肺功能较好，心脏功能也更强大，跳动更有力，血液循
环顺畅，心脏疾病也会随之减少。健康成年人的步速大约为
每秒钟1.3至1.4米，老年人随着身体状况的下降，步速大约
在每秒钟0.8米。如果老年人的步速低于每秒钟0.6米，就可
以说“走得慢”；如果老年人的步速每秒钟超过了1米，就算得
上是走得快。

专家建议，健身走要关注步幅、步速、步态。健身走的步

幅要比正常走路的步幅大一些，多出半个脚掌即可；步速每
秒钟走2到3步，每分钟120至144步，这样有助于提高心率，
激活心肺功能；步态要轻盈，脚落地时膝盖微屈，脚后跟到脚
尖过渡要顺畅，同时身体重心迅速跟随移动，过程中要调整
呼吸，上身挺直，双手自然摆臂。

健身走的过程中，感到呼吸急促，身上微微发汗时，保持
这个感觉20分钟到30分钟以上，才能对心肺起到作用。为
了达到健康目的，可以在日常生活中采用更快的步速走路，
但一定要量力而行，不盲目追求步数，挺直腰杆，收紧小腹，昂
首挺胸地走，不要因为盲目追求走路速度而产生如摔倒、崴
脚、拉伤等运动损伤。此外，餐后应休息半小时至1小时再去
走路，走路前要热身，最好是穿着带有气囊、气垫的运动鞋，在
有弹性的塑胶跑道上走路。 （摘自《中国体育报》）
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