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吃苏打饼干养胃？他血脂飙升
医生表示，苏打饼干一定程度上可中和胃酸，但并没有科学依据表明

能治疗胃病或改善营养状况

神操作

“我在福州的一家国企
上班，11 月 14 日因为公事
去了河南省开封市出差，12
月 1日晚上发烧了，觉得特
别冷，去买了感冒药吃，洗
了个热水澡，就躺下睡觉
了。”回忆起当时的情况，23
岁的叶女士以为只是普通
的风寒感冒，“第二天早上
就没有发热了，意识也很清
醒，可嗓子哑了，根本说不
出话。但是当时正好天气
降温，我以为是着凉了。”

直到叶女士的同事拿
了抗原试剂给她自测，连续
测了三次发现结果均为阳
性。而对于感染新冠的原
因，叶女士表示自己也不是
非常确定，“可能是在 11月
21日上午，我和一个阳性旅
客恰巧都在酒店健身房里，
就感染上了”。

确诊之后，因当时当地

的方舱床位紧张，叶女士就
先在酒店里进行自我隔
离。“我把情况告知酒店，让
他们第一时间来消毒，确保
其他住客安全。”

虽然叶女士觉得症状
甚至比之前的感冒还要轻，
但还是很注意。“餐点由酒
店的工作人员帮忙送到门
口，全程没有任何接触。也
建议大家如果条件允许，最
好单独使用房间，门窗要关
紧。如果没有条件，也要保
持相对独立，用完公共用品
后进行消毒。”

两天后，方舱可以接收
人员，叶女士穿戴好工作人
员给的防护服，由救护车送
至方舱。“方舱是体育馆改
造的，我们那层是 400个床
位，进去以后自觉找床、扫
码登记。”

叶女士在方舱待了三

天，每天早上进行核酸检
测，在第二天喝了些中药。
叶女士介绍：“去的时候除
了咳嗽外我已经没什么症
状了，但心里担心，还是叫
医生开药给我吃。想要提
醒大家，正如当时医生所说
的，没发烧先不要吃药，有的
人乱吃一通反而给身体带来
伤害。”到了6日早上，她的核
酸检测报告已呈阴性。

亲身经历后，叶女士才
发现病毒没有想象中的可
怕。“当时也有年纪比较大
的患者，但她康复得也很
快，我觉得一方面是因为她
打了疫苗，另一方面跟她的
情绪也都是积极的有关。”
叶女士也表示，每个人的症
状都不一样，应该对症下
药，也建议大家要多锻炼身
体，“提高自身免疫力非常
重要”。

感染新冠啥感觉？两康复者讲述经历
他们建议大家：加强身体锻炼，提高自身免疫力非常重要；被感染难免会产生烦躁

情绪，这种时候可通过聊天工具和家人朋友多交流，保持心情舒畅

此前叶女士抗原
测试呈阳性

多吃苏打饼干

养养胃

29岁的李先生是在今
年 4月份从福州到泉州出
差时感染上了新冠，“记得
那时候泉州疫情挺严重
的，我那天晚上照例去排
队做核酸，排了大半个小
时，回到酒店人就感觉有
点不舒服了，觉得喉咙有
点痛，头也晕晕的。”

李先生当时就猜测自
己可能感染了新冠病毒，

“我这个工作就是要到处
出差的，接触的人很多，防
护工作没有做到位，就中
招了。确诊以后，在泉州
一家医院隔离”。

与叶女士不同的是，
李先生刚开始时的症状非

常难受：“第一天一早起来
扁桃体明显发炎了，发了
低烧，没有什么食欲，看
什么都想吐。第二天吃
饭和退烧药之类的都感觉
吃不下，觉得吞不下去。
到了半夜感觉口渴起来喝
水，当时感觉体温下降了
一点。”

到了第三天，没有睡
好的李先生发现自己浑身
酸痛、乏力，且依旧是感到
低烧、喉咙痛：“这个过程你
会发现多喝水比较舒服，
因为喉咙会很干。也要保
持鼻子的湿润，比如睡觉
的时候也可以戴口罩睡，
有条件的可以在室内摆放

一台空气加湿器。”连续吃
了几天的药后，李先生觉
得扁桃体消炎了，也不痛
了，但是又开始咳嗽，直到
一周后，他核酸转阴性。

李先生说，因为这个
病毒是有可能重复感染上
的，还是要特别注重防
护。“我现在出门总是戴好
口罩，就餐时也与人相隔
一米距离。”此外，他表示，
得了新冠后身体疲惫很正
常，要多休息。而如果是
像他一样在异地被感染，
难免会产生烦躁情绪，这
种时候一定要通过聊天工
具和家人朋友多交流，保
持心情舒畅。

N海都记者 刘文辉 实习生 兰瑾

优化疫情防控“新十条”发布后，具备居家隔离条件的无症状感染者和
轻型病例一般采取居家隔离。万一感染了病毒怎么办？要怎么样进行居
家康复？怎么才能保护好身边的人？

12月10日，海都记者采访了两位新冠亲历者，他们讲述了感染新冠后
的亲身经历，以及从“阳”到“阴”的康复经验。

药物起辅助作用 增强抵抗力很关键

有二次感染的可能 要做好防护

近段时间，康康总觉得胃不舒服，早晨起
来便觉得胃酸、烧心。康太听说吃苏打饼干养
胃，就给康康囤了许多，康康吃着上瘾，便每日
把苏打饼干当作正餐来吃，连吃个把月后，偶
尔胃仍不舒服，而且血脂飙升。

福州市第一医院全科医学科主任陈萍
表示，苏打饼干内添加的小苏打一定程度上
可以起到中和胃酸的作用，但并不适合
所有胃病患者，也没有科学依据表明苏
打饼干能治疗胃病或能改善营养状
况，其次苏打饼干含高钠、高脂肪，不
适合高血压、高血脂、糖尿病患者、部
分需要限制钠元素的肾病患者等特殊
人群食用。

“胃不太好，吃点苏打
饼干吧！”这是很多人的说
法。那么，苏打饼干真的
有缓解胃病、养胃的功效
吗？陈萍主任表示，实际
上，并没有科学依据表明
苏打饼干能治疗胃病或能
改善营养状况。苏打饼干
相对于普通的饼干而言，
会加入一定量的碳酸钙和
碳酸氢钠，也就是俗称的
小苏打，所以对某些人来
说，在一定程度上可以起
到中和胃酸，缓解反酸、烧
心的作用，但是并不适合
所有胃病患者。而且需
要注意苏打饼干当中的
小苏打所占比例特别少，
一般是在 0.4%以下，只是
作为一种膨松剂去添加，
并不是为了中和胃酸而添
加的。

“高血压、高血脂、糖
尿病患者、部分需要限制
钠元素的肾病患者等特殊
人群不建议食用。”陈萍主

任说，苏打饼干钠盐含量
高，吃多了会增加肾脏的
负担，特别是高血压的患
者，如果食用过量的苏打
饼干，还会出现皮肤水肿、
血压上升的现象，不利于
患者的身体健康。再者，
苏打饼干中还含有大量的
油脂，吃太多可能会对肠
胃造成很多的不良影响，
比如刺激消化道收缩，极
可能减慢胃排空和加重便
秘；也可能加速肠胃蠕动，
导致或加重腹泻。同时苏
打饼干中加入的小苏打
（碳酸氢钠），还有产气的
效果，吃太多会加重胃病
患者胃胀、嗳气的症状。

对于没有上述特殊疾
病的患者，陈萍主任说，大
伙在平时偶尔解馋或者是
应急充饥是可以适当吃一
些苏打饼干的，毕竟苏打
饼干可以给身体补充糖类
和热量，但一定要注意所
吃的量，不要过多。
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康康：这几天老觉得胃
不太舒服，胃酸还烧心。

康太：我这有个“养胃妙
方”，苏打饼干营养又养胃，
你当作正餐吃。

康康：这饼干吃起来不
会腻，我这个月基本早餐都
吃这个，怎么胃好像还是不
舒服？

陈萍主任：你吃太多了！
虽然苏打饼干含有小苏打，能
中和胃酸，但远达不到养胃的
程度，吃太多还会胃胀。

康康：那怎么我变胖了，
一量血脂也超标？

陈萍主任：你本身就有
高血脂，苏打饼干又含高钠、
高脂肪，不宜过量吃。

苏打饼干当正餐 以为养胃适得其反

苏打饼干能养胃 并没有科学依据
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