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（图片均为资料图片）

做核酸检测时有哪些注意事项？科技日报记者近日就此专访了北京佑安医院呼吸与
感染科主任医师李侗曾，专家详细解答了做核酸检测时要注意的这10个问题。

老年人的免疫功能较弱，多有基础性疾
病，一旦感染，重症、死亡的风险明显高于其
他人群。

一些老年人认为，长期待在家中或生活
在边远地区，很少外出或前往外地，感染风险
很小，就不用接种疫苗了。

中国疾控中心专家表示，这种想法是不
对的。当前部分地区输入的变异病毒传染

性很强，且一些病例临床表现不典型甚至还
存在无症状感染者，老年人即使在家中不出
门，或者居住在农村偏远地区，依然有可能
感染病毒。尤其是如果家里其他人有在外
工作、学习的情况，就有可能把病毒带回
家，造成老年人感染。因此，老年人也要尽
快做到“应接尽接”，既保护本人也保护他
人。

核酸检测
点注意事项看过来

老年人接种新冠疫苗，为何很重要？
▶▶▶面对奥密克戎变异株，老年人和基础病患者是最脆弱的人群。筑牢免疫长城，提高老年人疫苗接种率是重要一环。

老年人感染后重症、死亡风险高

6.每次做完核酸检测后有必要更换口罩吗？
李侗曾：做核酸检测时口罩被污染的概率较小，一般

可以继续戴。我们建议做核酸时带备用口罩，但不要求
做完核酸检测必须换。

不过，如果在检测过程中把口罩放在容易污染的检
测台面上，或口罩掉在了地上，就建议更换。如果在检测
时有人和你面对面，而且他咳嗽、打喷嚏，那考虑口罩可
能被污染，建议更换。

7.为什么做核酸检测前2小时尽量避免进

食？
李侗曾：主要是考虑受检者舒适度问题。一般，我们

担心核酸检测前两个小时内进食，容易导致在核酸时呕
吐，尤其是吃得太饱后去捅嗓子眼，更容易引发呕吐反
应。

8.有人在核酸时从下巴往上把口罩掀起来，

确保挡住鼻子，有必要吗？
李侗曾：这没有必要。口腔都暴露了，也不差鼻子。

做核酸检测时，你的嘴巴张开那么大，如果有风险，整个
嘴巴都是暴露点。所以，从下往上推口罩并不能降低感
染病毒的风险。

在做核酸检测时，很多人摘口罩时都是往下扒拉或往
上一推，其实这都是错误的动作，因为手都碰到了口罩外
表，而你的手可能是污染的。我们建议，无论摘口罩还是
戴口罩，不要碰口罩本身，抓住口罩两边的带子取或戴。

更关键的是，要尽量减少暴露时间。采样人员测完
一个人后，要进行手部消毒、拿棉签、撕包装等动作，为减
少暴露时间，等采样人员完成这些流程后再摘口罩。如
果前面的人刚测完你就马上移步过去并摘掉口罩等着，
可能要多等半分钟，暴露的时间就变长了。

9.做鼻拭子有哪些注意事项？
李侗曾：鼻拭子受到的干扰很小。因为鼻拭子核酸

是棉签从鼻腔抵达咽后壁，受口腔、舌头等因素干扰会小
一些。漱口、喝饮料、喝热水等对鼻拭子检测结果的影响
可以忽略不计。

当然，如果鼻子有外伤，有鼻中隔偏曲或凝血功能障
碍等不适宜做鼻拭子的情况，要及时与采样人员沟通。

10.抗原检测有哪些注意事项？
李侗曾：抗原检测一般是受检者在家里自测，按照规

范操作就行。
一般来说，抗原检测是从鼻腔1-1.5厘米的位置采集

样本，要求采集两侧鼻腔的样本，每一侧鼻腔转5圈，且停
留片刻。但有的人只做了一侧，可能影响结果的准确性。

要注意的是，如果抗原检测测出来阳性，要立刻上
报，而且自己和共同居住人都不要外出，等社区上门做核
酸以及做消毒等处理。采样用的物品也不要扔，可以密
封起来，交给社区人员，按医疗垃圾处理。

（据《科技日报》）

中国疾控中心专家表示，老年人接种加强
免疫针后，对于新冠病毒感染后导致重症和死
亡的风险可降低90%以上。

国务院联防联控机制科研攻关组疫苗研
发专班工作组组长郑忠伟表示，目前我国老年

人接种疫苗已达5亿多剂次，并没发现因基础
疾病接种疫苗后造成重大不良反应事件，基础
疾病并不是疫苗接种的根本禁忌，除非是在慢
性疾病或基础疾病的急性发作期，老年人可以
消除这种顾虑。 （据科普中国网）
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1.做核酸检测前30分钟内别喝热水有道理吗？

李侗曾：核酸检测前喝热水可能会冲淡附着于咽部
的病毒，而且病毒不耐热，喝热水还会抑制病毒的活性。
为提高咽拭子核酸检测的准确度，建议检测前30分钟内
受检者不要喝热水。此外，喝饮料稀释会病毒，以及嚼口
香糖分泌更多唾液从而稀释病毒，也可能导致漏检。

2.喝水可以降低传染性？

李侗曾：对于新冠病毒感染者，喝水可能暂时稀释了
口腔内的病毒，但病毒可能半小时以后就又复制了。因
为病毒复制很快，病毒的传染性并不会因为喝水就降低。

3.做核酸检测前30分钟内能不能刷牙或漱口？

李侗曾：跟喝热水一样，刷牙漱口也可能降低口腔内
的病毒量。如果提前一两个小时刷牙漱口，肯定不影响。

如果采样人员规范采集到了咽后壁的样本，刷牙漱
口对检测结果影响不大。怕的是刷牙漱口之后，核酸检
测采样人员只采了口腔前半部分的样本，这样可能会影
响结果。

怎么判断采样靠不靠谱呢？其实，真正采集咽后壁
样本时，一般会引起受检者有想呕吐的感觉。

4.核酸检测前尽量不要饮酒是为什么？

李侗曾：酒精和热水一样，会影响病毒的活性，从而
降低核酸检测结果的准确率。另外，做核酸检测前半个
小时内饮酒，可能导致在做核酸时更易引起消化道的一
些反应，如呕吐反应等。

5.做核酸检测时尽量不要清嗓子、大声说话、
深呼吸或发出“啊”的声音？

李侗曾：对。主要是为了防止病毒扩散，引起交叉感
染。因为感染者呼气时可能导致病毒扩散，增加周围人
感染的风险，清嗓子、发出声音也是这个道理。而在检测
时深吸气，如果此时正好空气中有病毒，就可能导致自己
在吸气时被病毒感染。

所以，在做核酸检测时尽量屏住呼吸，赶紧做完戴好
口罩，尽快离开现场。

老年人是否有必要接种加强针？

每年的5月第三周是全民营
养周，今年的口号是：“健康中国
营养先行”“膳食新指南 健康常相
伴”。近日，中国营养学会正式发
布《中国居民膳食指南（2022）》第
五版，旨在针对近年来我国居民
膳食模式改变和膳食营养主要问
题，来有效帮助居民科学选择食
物、合理搭配膳食，为预防和减少
慢性病的发生等发挥引导作用。

新版中国居民膳食指南使用
通俗易懂的语言，最直接地指导
老百姓在吃吃喝喝方面应该做什
么，怎么做更科学、更健康。接下
来，我们具体来看下本书提炼的
平衡膳食八条准则：

准则一
食物多样，合理搭配

坚持谷类为主的平衡膳食模
式。

每天的膳食应包括谷薯类、蔬
菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物。

平均每天摄入 12 种以上食
物，每周25种以上，合理搭配。

每天摄入谷类食物200~300
克，其中包含全谷物和杂豆类50~
150克；薯类50~100克。

准则二
吃动平衡，健康体重

各年龄段人群都应天天进行
身体活动，保持健康体重。

食不过量，保持能量平衡。
坚持日常身体活动，每周至

少进行5天中等强度身体活动，累
计150分钟以上；主动身体活动最
好每天6000步。

鼓励适当进行高强度有氧运
动，加强抗阻运动，每周2~3天。

减少久坐时间，每小时起来
动一动。

准则三
多吃蔬果、奶类、全谷、大豆

蔬菜水果、全谷物和奶制品
是平衡膳食的重要组成部分。

餐餐有蔬菜，保证每天摄入
不少于300克的新鲜蔬菜，深色蔬
菜应占1/2。

天天吃水果，保证每天摄入
200~350 克的新鲜水果，果汁不
能代替鲜果。

吃各种各样的奶制品，摄入量
相当于每天300毫升以上液态奶。

经常吃全谷物、大豆制品，适
量吃坚果。

准则四
适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适

量，平均每天120~200克。
每周最好吃鱼 2 次或 300~

500克，蛋类300~350克，畜禽肉
300~500克。

少吃深加工肉制品。
鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋不弃

蛋黄。
优先选择鱼，少吃肥肉、烟熏

和腌制肉制品。

准则五
少盐少油，控糖限酒

培养清淡饮食习惯，少吃高盐
和油炸食品。成年人每天摄入食
盐不超过5克，烹调油25~30克。

控制添加糖的摄入量，每天不
超过50克，最好控制在25克以下。

反式脂肪酸每天摄入量不超
过2克。

不喝或少喝含糖饮料。
儿童青少年、孕妇、乳母以及慢

性病患者不应饮酒。成年人如饮
酒，一天饮用的酒精量不超过15g。

准则六
规律进餐，足量饮水

合理安排一日三餐，定时定
量，不漏餐，每天吃早餐。

规律进餐、饮食适度，不暴饮
暴食、不偏食挑食、不过度节食。

足量饮水，少量多次。在温
和气候条件下，低身体活动水平
成年男性每天喝水1700毫升，成
年女性每天喝水1500毫升。

推荐喝白水或茶水，少喝或不
喝含糖饮料，不用饮料代替白水。

准则七
会烹会选，会看标签

在生命的各个阶段都应做好
健康膳食规划。

认识食物，选择新鲜的、营养
素密度高的食物。

学会阅读食品标签，合理选
择预包装食品。

学习烹饪、传承传统饮食，享
受食物天然美味。

在外就餐，不忘适量与平衡。

准则八
公筷分餐，杜绝浪费

选择新鲜卫生的食物，不食
用野生动物。

食物制备生熟分开，熟食二
次加热要热透。

讲究卫生，从分餐公筷做起。
珍惜食物，按需备餐，提倡分

餐不浪费。
做可持续食物系统发展的践

行者。
（据四川疾控）

平衡膳食八条准则

全民营养周


