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新型冠状病毒判断通过飞沫或
接触传播（即接触病人的分泌物再
触摸口鼻），因此，同住一室的家人
之间传染风险高。怎样做好居家隔
离，才能既照顾好隔离者、又不让家
人受传染？

居家隔离必备11样物品清单
进行居家隔离前，一定先要准备

好如下物品：
1. 医用或外科口罩是目前最适

合的防护口罩，如果实在买不到，只
好以布制口罩或纸口罩代替，可以阻
隔一些大飞沫。一般的布口罩清洗消
毒后可以重复使用，但纸口罩需要每
日换新，且一旦破损或潮湿就不可使
用。如果没有任何口罩，最好保持和
患者一米以上的距离。

2. 带盖垃圾桶、密封垃圾袋放
在隔离者的房间，用来装可能沾染隔
离者飞沫等分泌物的垃圾。若没有密
封垃圾袋，也可用塑料袋代替。

3. 湿巾、多层不透水纸巾一次性
湿巾用于沾酒精或消毒水进行消毒。
也可用抹布代替，但注意每次用完抹
布，都要消毒一次。多层不透水纸巾
一般是指多一层塑料薄膜的纸巾，用
于处理痰液等物，避免污液渗漏。

4. 一 次 性 塑 胶 手 套 、防 护 衣
在处理患者分泌物、清洁消毒、清
洗可能被污染的衣物时，都要使用
一次性塑胶手套、穿防护衣（比如
一次性塑料围裙）。一次性塑胶手
套不仅能隔绝病毒，还能减少双手
的磨损、避免病毒经手部微小伤口
渗透。

5. 含次氯酸钠 5%以上的漂白
水、75%消毒酒精漂白水和酒精会成
为一般家庭消毒的主要选择，是因为
它们便宜，而且方便取得。如果没有，
可用家里 70%～75%的酒精制品代
替。超过 75%的酒精消毒力会减弱。
至于醋的消毒效果如何，目前没有足
够的证据支持。

6. 肥皂、洗手液或酒精干洗手
液肥皂和洗手液洗去手上的病毒，酒
精干洗手液可以使新型冠状病毒失
去活性。

7. 洗碗精、洗衣精。
8. 每人一套独用的毛巾浴巾、

床上用品。
9. 每人一套独用的水杯、碗筷

等餐具。
10. 娱乐物品如书籍、绘本、手机。
11. 充足的、新鲜的、营养均衡

的食物。居家隔离期间难以出门补充
物资，可准备罐头、泡面、冷冻蔬菜等
容易储存的食物。隔离者或病人，这
些东西最好独享。

避免家人感染要做到什么
要避免家人感染，照护隔离者的

正确做法尽量让家中一位身强体壮
的人来照护隔离者。在照护过程中，
或是和隔离者一同生活的这段时间
里，需要注意：

● 双方共处时都要戴口罩。注
意保持口罩和面部的密合，手不要
碰触口罩表面。口罩如果湿了或被
分泌物弄脏，应该立刻更换。即便是
未确诊病例的患者、没有症状，但有
接触史的隔离者，有条件也最好保
持戴口罩。

● 最好能单独享用一个卧室、
浴室和卫生间，并在家里尽量减少
走动范围。若没有单独卧室，不得不
与家人共用，则最好相互保持 1 米
以上的距离；若要共用卫浴或其它
空间，也要保持共用空间经常进行
通风和消毒。隔离者必须用专属碗
筷、杯子等餐具，以及毛巾、浴巾、床
单等洗浴和床上用品。家 里 的 其 他
人 ，也 绝 对 不 可 共 用 餐 具 和 洗 浴
用品。

● 处理分泌物时，需要更多防
护措施处理病人的分泌物比普通接
触更容易传播病毒。像病人的痰液、
呕吐物等，因为在这些分泌物中可能
会含有病毒 ,细菌等微生物因为不知
道什么时候就会有感染。因此在收拾
清理时，至少应戴上口罩、手套，穿一
次性防护衣，譬如塑料围裙。

● 将垃圾密封好，避免渗漏照
护病人期间使用的一次性手套、纸
巾、口罩或其它可能受污染的废弃物
品，都要放到密封的垃圾袋中，封好

袋口，再放入带盖的垃圾桶里。需要
注意的是，垃圾袋的封口处可能因为
挤压使污水漏出甚至喷溅，造成病毒
传播。因此垃圾袋不要装得太满，丢
垃圾时也要避免垃圾掉落或垃圾袋
破损。

提高免疫力
三餐保持营养均衡，吃天然食

物，可以增强免疫力，防御疾病。
饮食上以好消化为主，避免过

咸 、过 油 腻 。辣 的 更 不 要 碰 ，因 为
新 型 冠 状 病 毒 肺 炎 感 染 是 热 症 ，
辛 辣 燥 热 的 香 料 吃 过 多 ，反 而 会
加重病情。

蔬菜和水果富含抗氧化物，但建
议不要生吃，最好都煮熟。生病的人
需要阳气和能量来对抗病毒，但生冷
的食物带有寒气，会把身体的阳气往
下拉。

平时也要保持身体温暖，身体暖
了，身体循环代谢就变好。脖子围一
条围巾，双脚穿一双袜子，都是有效
的保暖方法。

晚上最好 10、11 点以前入睡，早
上 6、7 点起床。规律地睡眠、规律地
醒来，让生物钟符合自然。

闲暇时，多做简单的运动，早晚
可以打坐静思自省，让自己的心和情
绪沉淀下来。

无论如何，在居家隔离期间，一
家人心里都保持平静最关键。尽量身
心放松，更不要担心自己会不会得
病、病情会如何。当年 SARS 流行期
间，我们观察到，有些家人在照顾病
人的时候没有得病，有些却得病了。
那些没得病的家人，通常都比较平
静，只专注于照顾患者，不会胡思乱
想。因为害怕得病的恐惧情绪，本身
就会使身体能量下降、免疫系统混
乱。当心里没有恐惧，心态祥和善良，
免疫力自然会变好。若真的出现不适
症状，应即时就医。专家提醒，在居家
隔离期间，如果隔离者或家人出现发
烧、咳嗽、呼吸困难（如活动后加重的
胸闷、憋气、气短）等呼吸道症状或腹
泻，需立刻戴好口罩，寻求医疗帮助。
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居家隔离
必备物品和注意事项

传统的呼吸道相关传播途径中有飞沫

传播（droplet transmission）和空气传播（air⁃
borne transmission），飞沫传播指感染者呼

吸道中飞出的液滴（直径＞5μm）直接接触

易感者的面部粘膜引起的接触性感染，由

于飞沫直径较大在空气中迅速下沉，故多

为近距离传播。而空气传播则是泛指易感

者吸入含有病原体的微粒，因传播距离相

对较远而界定。

随着检测技术的发展，人们认识到在

说话、咳嗽或者喷嚏时，周围可以检测到亚

微米、超微米级颗粒，对空气传播认识加

深，进一步提出气溶胶（aerosol）的概念：广

义的气溶胶指悬浮在气体（如空气）中所有

固体和液体颗粒（直径 0.001-100μm）的

集合。而狭义的气溶胶指能够悬浮在空气

中的更小的固体和液体颗粒。

简单来说：气溶胶的本质是能够悬浮

在空中的微粒。相较于一般的空气传播来

说，气溶胶能悬浮得更久、飘得更远。就好

比走在路上闻到烟味，但身边明明没有人，

这就是烟草燃烧后形成的几百纳米左右的

颗粒的气溶胶。

除了开窗通风，我们能

做的还有很多。比如上海的

这场发布会就指出居民防疫

要做到七个要点：

一、要取消一切社会活

动聚集，要劝阻重点疫区的
亲朋好友推迟访沪计划；

二、要常开窗，多通风，
保持室内空气的流通；

三、要做好日常家庭消
毒：对门把手、桌椅、马桶坐
垫等重点部位用 75% 乙醇
或含氯消毒液擦拭消毒；

四、要讲个人卫生：饭前
便后用流动的水、肥皂或者洗
手液来洗手，咳嗽打喷嚏时用
纸巾或手肘弯曲遮掩口鼻；

五、要避免空气和接触
传播：家庭成员要避免接触
可疑症状者身体分泌物，不
要共用个人生活用品；就餐
时，公筷分餐，快进食，少说

话，相互交流不宜近，避免握手和拥抱，拱

手微笑讲礼仪；

六、要严格做好居家隔离：外来人员要配

合相关调查，准确报告实情、主动接受隔离；需

要居家隔离、观察的，应尽量与家人分住所居

住，条件有限的，要分房间居住，单间隔离，同

屋居住的全部家庭成员都要带好口罩；

七、要密切关注家庭成员健康状况，如

出现发热、咳嗽等症状，应自觉避免接触他
人，佩戴好口罩后尽快到就近的发热门诊
就诊，全力配合治疗。

国家卫健委发布了《新型冠状病毒防
控指南（第一版）》，其中分别对老年人、儿
童等特殊人员防控，做出了明确规定。老人
孩子的免疫力相比年轻人和中年人要差一
些，是人群中应该得到更多关爱的群体，与
病毒对抗最需要的就是强大的免疫力，因
而生活中需要注意的地方也更多。以下是
针对老人儿童群体的特征专门制定的防控
指南，有很强的参考价值。

老年人防控指南
1.确保老人掌握预防新型冠状病毒感

染的肺炎的个人防护措施、手卫生要求、卫
生和健康习惯，避免共用个人物品，注意通
风，落实消毒措施。倡导老人养成经常洗手
的好习惯。

2. 老人出现发热、咳嗽、咽痛、胸闷、

呼 吸 困 难 、乏 力 、恶 心 呕 吐 、腹 泻 、结 膜
炎、肌肉酸痛等可疑症状时，应采取以下
措施：

（1）自我隔离，避免与其他人员近距离
接触。

（2）由医护人员对其健康状况进行评
估，视病情状况送至医疗机构就诊，送医途
中应佩戴医用外科口罩，尽量避免乘坐公
共交通工具。

（3）曾 与 可 疑 症 状 者 有 无 有 效 防 护
的密切接触者，应立即登记，并进行医学
观察。

（4）减少不必要的聚会、聚餐等群体性
活动，不安排集中用餐。

（5）若出现可疑症状的老人被确诊为
新型冠状病毒感染的肺炎，其密切接触者
应接受 14 天医学观察。病人离开后（如住

院、死亡等），应及时对住所进行终末消毒。
具体消毒方式由当地疾控机构的专业人员
或具有资质的第三方操作或指导。没有消
毒前，该住所不建议使用。

儿童防控指南
1.不要去人多的地方，不参加聚会。
2. 外出一定要戴上口罩，购买适合孩

子的口罩，如果大了，可以进行调节，确保
戴上去刚刚好，不要留下很大的缝隙。

3. 作息规律，健康饮食。饭前便后认
真洗手。在家多和爸爸、妈妈一起做做体
育运动。

4. 从现在起，养成打喷嚏或咳嗽时用
纸巾或袖肘遮住嘴巴、鼻子的习惯。

5.如果有发烧、生病的情况，一定要配
合爸爸、妈妈及时去医院就医。

责任编辑：佘意明 实习美编：袁 满 校对：谭智方健康周刊
28823906

市卫生健康委员会 株洲日报社 合办

大众如何预防气溶胶传播
程重生

老人和儿童防控指南

株洲日报记者 刘平 胡乐
通讯员/谢嘉 李儒璋

株洲日报讯 疫情防控期间，有
什么方法能有效阻止外来车辆和人员
进入小区？2 月 11 日，3 款临时出入通行
证在石峰区响石岭街道白石港社区的 8
个疫情检查点投入使用。天元区泰山路
街道也对辖区共 162 个小区全面实行

“出入证”制管理。
白石港社区有常住居民 3286人，居

民小区中有多个散户居民区和无物业
管理小区。1月 30 日起，该社区的 7个居
民小区纷纷封闭出行通道，共留下 8 个
出入口供小区居民出入，每个出入口均
设有疫情检查点，安排人员专门负责值
守，劝返外来车辆和人员，并对过往居
民测量体温、进行登记。白石港社区党
支部书记兼社区主任周平介绍，疫情防
控工作开展后，居委会按照街道办推荐
的方法，为小区内的私家车主印制小区

车辆出入通行证，通行证上登记车牌、
车主姓名、所住楼栋、联系电话等信息，
实行“一车一证”，禁止无通行证的车辆
进入小区。

2 月 11 日上午，泰山路街道泰园
社区正在向居民发放出入证。泰山路
街 道 对 辖 区 共 162 个 小 区 全 面 实 行

“出入证”制管理，在核实身份、确认信
息无误后，社区为居民办理出入证。泰
园社区是该街道首个采取出入证办理
的社区。记者在泰园社区的出入证检
查点看到，居民持证进出小区，安全有
序，工作人员还会对进出居民测量体
温、发放疫情防控倡议书、宣传疫情防
控知识。

出入证分为居民出入证、租户出入
证两种，卡上一面标明小区、楼栋、单元
号，另一面有防疫温馨小提示和社区服
务电话。居民手持盖有公章的出入证，
在核实信息一致、体温检测合格后即可
通行。

出入需凭通行证
石峰区、天元区多个小区实施封闭式管理

2 月 11 日，芦淞区建设街道学堂
冲社区，居委会工作人员和志愿者联
合城管队员冒雨对 7 处隔离护栏进行
修复、加固。

隔离栏被撕口子后，学堂冲社区
居委会随即通过网格微信群呼吁居民
相互监督，爱护隔离设施。

株洲日报记者 刘平 摄

2月9日，在芦淞区沿河社区，社区工
作人员对快递员进行体温测量和信息登
记，监督快递采取“非接触快递”的方式，保

障大众防疫安全。据悉，沿河社区居住了约
300户居民。多为老年人士，防疫任务艰巨。

株洲日报记者 刘震 摄

进社区 先登记

加固隔离栏 守牢防疫关

株洲日报记者 李逸峰
通讯员/陈庆军 江育静

株洲日报讯 “潘医生，根据群众举
报并经查实，你在村卫生室内未戴口罩，未
穿专用工作服，与未戴口罩的村民聊天，违
反了醴陵市疫情防控指挥部的‘十不准’要
求，存在较大的疫情传播风险，给予批评教
育。”2月 10日下午，接到群众举报后，醴陵
市沩山镇疫情防控指挥部督察督导组和镇

卫生院相关负责人来到漏水坪村卫生室，
对医生潘某某进行批评教育。

广泛发动群众，堵塞疫情防控漏洞。
近日，沩山镇疫情防控指挥部明确规定，
群众发现瞒报湖北返乡人员、餐饮农家
乐和麻将馆等场所开张营业、红白喜事
做酒席、医院和村卫生室等场所医护人
员不戴口罩等违反“十不准”行为，可向
指挥部举报，查证属实的，一次性奖励举
报人员 200元。

醴陵市沩山镇防疫出新招

违反“十不准”行为，群众举报有奖！

株洲日报记者 王军

胰岛素，李从飞的救命药，省
着用还是消耗完了。路不通，班车
停运，上哪买药去？

2月 8日，48岁的李从飞，又在焦
虑中过了一天。她是醴陵市茶山镇石
均塘村的建档立卡贫困户，丈夫周小
亿几年前因为一场意外，导致视力残
疾，自己也被诊断出糖尿病。

夫妻二人长期在浙江宁波务
工，回家过年，原本备足了胰岛素，
可突发的新冠肺炎疫情，让返程变
得遥遥无期，药也在漫长的等待中
消耗殆尽。

丈夫推出长出铁锈的摩托车，
载着她去镇卫生院，按照药盒子上
的型号购买胰岛素。“这可是高危
处方药，要跟主治医生联系，乡镇
一级的卫生院根本没这个药。”

一听这话，夫妻俩没辙了。回
到家，李从飞给远在宁波的主治医
生打电话。对方说，通过快递寄药
过来，最起码需要一个礼拜，还不
能保证寄到。

越等待，越焦急。2月 9日，李从
飞推开门，一股冰凉的空气袭来，
让她感觉有些晕眩，这身体状况已
经不能再等了。周小亿又推出了摩

托车，准备去县城碰碰运气。
就在这时，居委会的书记周细

文和扶贫专干邱家甫，又骑着摩托
车在村道上用大喇叭宣传“十不
准”，引导村民居家隔离。看到一脸
疲惫的李从飞，二人关切地上前询
问起来。

“这事咋不早说！”周细文从兜
里拿出口罩，递给李从飞夫妇，又
给县城里的药房朋友通了电话：

“有药，但对不对得上型号要到店
里瞧瞧去。”邱 家 甫 把 摩 托 车 骑
回 家 ，又 开 来 了 私 家 车 ：“ 走 ，去
县城！”

兴 许 是 断 药 或 者 焦 急 的 缘
故，一路上李从飞呕吐个不停，挨
个找了几家药房，还是没对上李
从飞使用的胰岛素型号。最终，全
副武装的四人走进了醴陵市中医
院，挂号，排队，问询，领药，注射，
医生说“再晚些来身子骨就熬不
住啦”。

“吃顿饭吧，你们辛苦啦！”回
到家已是下午两点，李从飞的精神
状态却比上午好了很多。

“等疫情结束了，你身体好了，
我们再登门！”周细文启动摩托车，
把喇叭里防疫的宣传声调到最大，
继续走村串户。

株洲日报记者 马文章
通讯员/彭志龙

株洲日报讯 企业陆续复工，
员工就餐问题如何解决？2 月 11 日
中午，在湖南国声声学科技股份有
限公司食堂，正在吃饭的员工不算
多，每排餐桌相隔 1米以上，一张张
硬纸板将饭桌隔离成独立餐位。

“我们特意在桌面用纸箱做一
定的物理隔离，餐食供应也由原来

的公用餐具改为一次性饭盒。”该
公司相关负责人介绍，为降低就餐
时飞沫感染的风险，参考了外省公
司做法，使用这个“妙招”。

据悉，该公司已有 11条生产线
恢复生产，第一批 555名员工复工。

市商务和粮食局相关负责人
介绍，我市已初步选定 30家重点餐
饮企业，作为提供集体用餐配送服
务的定点企业。目前，方案正在细
化中。

李从飞买药记

企业食堂：硬纸板“隔离”吃饭
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