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小区有确诊病例
怎样自我保护

如果所居住的小区出现确诊病
例，小区住户需要做好自我防护，并
注意以下问题。

还能出门吗？

尽量少出门。发现病例后，与病
例密切接触的人会被隔离。疾控机
构会上门到患者家进行消毒，公共区
域则由疾控机构指导物业进行消毒
处理。

可以继续乘坐电梯吗？

同一单元居民乘坐电梯有风险，
但能防范。电梯狭小密闭，是接触传
播的高发区，应戴好口罩。可用纸巾
保护手指去按电梯按钮，不要在电梯
里用手触摸眼鼻口，回家后立即洗
手。

开窗通风会飞进病毒吗？

不会。飞沫传播病毒的距离一
般不会超过两米，随后会坠落。每日
室内应通风两三次，每次不少于30分
钟，这样可以把室内可能存在的病毒
浓度降低。与确诊病例同栋楼的住
户还要注意楼道的通风。

同栋楼病毒会通过下水道
传播吗？

新型冠状病毒能否通过粪口传
播，以及是否可以在卫生间形成气溶
胶传播尚待明确。为防万一，建议在
每次冲马桶前盖上盖子，做好卫生间
地漏的清洁工作。

在小区倒垃圾会被传染吗？

不直接碰触别人倒的垃圾，风险
很小。倒垃圾时注意不要直接触碰
垃圾桶，如果必须掀开垃圾桶盖，可
戴上一次性手套，并在回家后洗手。

居家如何消毒？

可每周消毒一次。家里的桌面、
台面、地面等人常接触的地方，以及
卫生间的水池、水龙头、马桶和便圈、
冲水开关等，可用1：100的比例稀释
有效氯为5%的84消毒液来消毒。

出现哪些症状要及时上报
就诊？

出现发热并伴有干咳、胸闷等呼
吸道症状，要及时戴着口罩前往医院
发热门诊就诊。如果被通知成了密
切接触者并正居家隔离，无论出现任
何疑似症状（发热、咳嗽、乏力、咽痛、
胸闷、呼吸困难、恶心呕吐、腹泻、结
膜炎、肌肉酸痛等）都要及时上报并
听从专业人员指挥就诊。

（摘自北京日报）

守住健康，“宅”得其乐
讲讲咱老年人的居家抗“疫”故事

一场疫情，让人们不得不待在家里，长
达一个多月的居家生活，在尽享天伦之乐
的同时，很多人抱怨“宅”居日子的无聊。

疫情何时解除？这样的日子什么时候
结束？如今已经进入防疫复工“双线战役”
时期，疫情何时结束并无定论。“开通线上
课堂、创作抗“疫”作品……”这段时间，晚
报老年大学的师生和乐活周刊的读者书写
了一个个动人的故事，展现出株洲老年人
积极、热爱生活的精神世界。

▲伍芬喜创作的剪纸作品“战疫情” 受访者供图

居家创作，儿在一线父挂心
佳作频现，我为战“疫”鼓鼓劲

疫情发生以来，全国人民都在关注战
斗在一线的工作者，他们成为新时期“最可
爱的人”。在这期间，涌现出了无数可歌可
泣的感人事迹。株洲晚报老年大学以及晚
报的老年读者朋友纷纷拿起工具，创作了
一大批以“战疫情”为主题的优秀作品。

“白衣战士为守护人民的健康，不顾个
人安危守候在患者的床前。致敬吧，尊敬
的白衣战士，你们舍己救人的精神，人们永
远不会忘记……”2月27日，乐活周刊收到
了一份特别的投稿作品，作者是73岁的郭
棣华，他还有个特殊身份，是省直中医院支
援株洲市定点隔离救治医院的郭文龙主任
医师（株洲市记功人员）的父亲。儿在一线
父挂心，老人家念兹在兹，创作了两首散文
诗，表达对儿子的思念和医护人员的敬意。

伍芬喜老人是剪纸能手，也是株洲晚
报的老读者，疫情期间，他创作了很多与抗
击疫情相关的作品。2 月 15 日，他用一整
天的时间创作了一幅反映社区战“疫”工作
的剪纸作品准备送到报社来投稿，因公交
不便，走路走了一个多小时才送到报社。

张澄光是株洲晚报老年大学绘画老
师，他有感于白衣战士们不怕牺牲、勇于担
当的大无畏精神，用自己的画笔创作了《生
命的守护者》与《钟南山的嘱咐》等作品；马
立明是株洲晚报老年大学书法老师，他亲
自垂范，带领学员创作了十几幅各具特色
的书法作品；凌向东是株洲晚报老年大学
剪纸老师，他通过线上教学的方式，带领学
员创作了一大批反映抗疫情一线故事的作
品……

还有很多优秀的文学类、书画类作品，
因篇幅有限我们无法一一呈现。在此感谢
各位热心读者的支持，也希望大家继续踊
跃投稿。

▲宅家期间，学员刘海飞教孩子制作甜点
美食 受访者供图

青壮复工，祖孙相伴成常态
老小结合，亲情互动享天伦

各地开始复工复产，青壮年已经开始返回工作岗位，所
以很多家庭就剩下老人和孩子。

78岁的热心读者刘欲求老人用镜头做记录，分享了停课
的孙子自学厨艺，在家里制作舒芙蕾的的故事。“和孙子一起
做甜点、和孙子一起练习太极、舞蹈动作、和孙子一起上线上
课堂，给孙子做家庭辅导……”这段时间，在晚报老年大学微
信群里，学员们经常都晒出宅家期间的小趣事。

乐活周刊热心读者，家住茶陵下东农场社区的61岁的欧阳
跃写了一篇《陪孙女数星星》，讲述了在家里陪伴两个小孙女的
故事。因儿子女儿去上班，把两个小孙女留在家里，一开始，两
个小孙女把家里搞得乌烟瘴气，收拾都收拾不过来，而且还吵着
去超市、去炎帝陵玩，他和老伴都是一筹莫展。后来，他慢慢找
到了跟孩子相处的方式，陪她们在家里讲故事，数星星……

文章最后，他写道：“与其说是我们在陪孙女，还不如说
是孩子陪着我们度过了这好难熬的一个月。她们给了我们
无尽的快乐，也给了我们无尽的甜蜜。家有孩子，真好。”

线上课堂，老有所学很充实
健康速报，老年大学真暖心

停课不停学、学习不延期。防疫期间，晚报老年大学在中
国老年大学协会的指导下，免费开放了在线学习平台，帮助学
校搭建“空中课堂”（远程教育）平台，并为中老年朋友免费提
供在线直播课堂服务，所有课程向全市中老年人免费开放。

需要参与线上课堂学习的读者，只要关注株洲晚报老年
大学微信公众号，点击菜单栏左侧“线上课堂”，注册后，进入

“网上老年大学”就能在线学习十万集免费课程。
线上课堂打破了时间、空间的限制，为老年学员量身打

造十万个免费精品课程，涵盖老年权益、养生、健身、摄影、音
乐、舞蹈、书画、医疗、旅游、烹饪、国学等多门课程，全方位满
足学员求知的欲望。

与此同时，晚报老年大学利用“快易报”健康管理小程序
给学员建立了健康档案，随时了解老年人身体健康状况。

为了让大家居家期间保持身体健康，晚报老年大学太极
拳老师刘曼华为大家送上几点建议：每天坚持锻炼。锻炼的
形式可以多种多样，因室内空间有限，建议大家选择学习太
极拳、八段锦之类的科目。练好太极拳，做到“恬淡虚无真气
从之”以达到“精神内守病从安来”的目的。

刘曼华说，要养成良好的个人习惯。在家作息一定要规
律，这样可以有效提高免疫力，保持良好的身体和精神状
态。此外，可以多看一些有益身心的咨询信息或电视节目，
不信谣不传谣，保持一颗智者本心。

抗疫期间，刘曼华还录制了健身养肺气功等教学视频，
线上教学，帮助学员宅家锻炼，提高免疫力。（记者 樊庆磊）

作息规律，有效提高免疫力
坚持锻炼，适量运动缓身心
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疫情期间，“两老一无”小区（无物
业管理的老年人聚居的老旧小区）成
为防控难题，白鹤社区的花园一村小
区就是这类小区的典型。白鹤社区是
如何解决这一难题的呢？他们的秘诀
就是紧密依靠群众，发动群众力量。

“白鹤最美红袖章志愿者服务
队”，这支拥有72名成员的群众组织发
挥了重要作用。守卡口，巡逻，宣传劝
导，当代跑员，“红袖章”们成为社区一
道美丽的风景。

“居民朋友，白鹤社区提醒您：疫
情蔓延虽已得到有效遏制，但传染风
险依然存在，稍有不慎便会重新反
弹。所以我们一定要坚持戴口罩、勤
洗手、少出门、不串门、不扎堆、不聚

餐、不聚会、不聊天……”谭利平是志
愿者服务队负责人，今年64岁，记者见
到他时，他正手持扩音喇叭在花园一
村做疫情防控宣传。

“白鹤社区共有8个小区，每天都
要宣传一遍，确保每栋楼都能听到。
这个小喇叭是我们的宝贝，到现在为
止宣传语已经换了13个版本，内容随
政策调整，由我和社区书记郭新宇一
起来写的。”谭利平介绍说。

据了解，志愿者服务队从 1 月 29
日开始执勤，谭利平提前一天会在微
信群布置任务，将大家分为宣传巡逻
小分队、卡口值守小分队、应急小分
队、代跑员小分队等，一个月的时间
里，从未间断。 （记者 樊庆磊）

提醒老年读者：口罩还要继续戴，防护工作别松劲

疫情尚未结束，大家仍需努力

上周本市连续放晴，气温不断上升，温度一下飙升至26℃，有人
在朋友圈里写道：“闻到了春天的气息，听到了花开的声音。”部分市
民趁着周末，去郊区自驾游，公交车上的老年人也多了起来。

随着我市防控工作持续有效开展，“零新增”的天数越来越多，
大家战胜疫情的信心也越来越强。但是，疫情尚未结束，一级响应
仍未解除，形势一片大好不代表没有风险。在此我们郑重提醒老年
朋友：行百里者半九十，关键时刻勿放松，请大家戴上口罩，继续耐
心等待。

▲近日，河西湘江风光带，不少市民聚在一起赏花 记者 谢慧 摄

晒太阳能杀死新型冠状病毒吗？

春光明媚，许多老人喜欢在
家门口晒太阳。

网上有传言说紫外线能杀
菌，可以帮助杀死新型冠状病
毒，由于太阳光中有紫外线，只
要出门晒晒太阳就能杀死新型
冠状病毒。

医学专家表示：这完全没有
科学依据。新型冠状病毒对热
较敏感，超过 56℃且维持在 30
分钟的条件下，可以将其杀死，

但这必须是在温度和时间同时
满足才行。

虽然我们可以满足晒太阳
时间维持在30分钟以上，但太阳
照射在我们身上的温度却达不
到56℃，同时日照紫外线的强度
也不能达到紫外线灯的强度。
即便是体表温度和紫外线强度
能达到，也很难把身体里的病毒
都杀死。

为什么要继续戴口罩？

口罩已经戴了一个多月，很
多人怨声载道，但目前情况下，
口罩还是要继续戴。

首先，可能存在无症状感染
者，也就是无临床症状，但实际
上已感染病毒的人。据全国各
地的官方通报显示，已陆续出现
无症状感染者或疑似无症状感
染者。

此外，还有超长潜伏期感染

者或者出院复发者。一般认为，
14天是最长潜伏期。然而，钟南
山团队近日发布的一篇论文指
出，有患者的潜伏期达到 24 天。
另外，四川成都发现一例出院后
复检出核酸阳性患者，尽管医学
专家表示该病例只是极少数，但
这些情况的出现还是希望引起
广大市民警惕。

大家再坚持一下
不要让一线防疫人员的心血功亏一篑

仙庾岭是我市市民郊游的
必选地之一，上周末，市区部分
想去仙庾岭郊游爬山的市民都
被仙庾岭村组织的工作人员礼
貌的劝返回来。电话采访中，仙
庾岭村党委第一支部书记黄权
表示：“村民非常拥护上级的政
策，大家争当志愿者，虽然村里
年前有武汉返乡人员，还有人发
过高烧，但在大家的努力下，我
们没有发现一例（新冠病毒肺
炎）确诊或疑似病例。为了配合
复工复产，我们没有封路，虽然
村里卡口多，但我们保证24小时
每个卡口都有充足的人员值班，
把防控措施落实到位，也奉劝市

区的人员，非必要情况下请不要
出门。等到疫情结束，仙庾岭村
将以最真挚的热情欢迎你们来
旅游。”

在合泰地区文化路合泰路
口临检站，交警和工作人员已经
连续奋战近一个月，一位荷塘区
直单位派驻社区的工作人员表
示：“（我们）不仅要做好防控执
勤工作，还要完成本职工作，基
本没有休息，只要能保护好人民
群众的健康，一切都值得！”

再次提醒大家，在家里坚持
一下，等待疫情过去，就是最美
的春天。

（记者 樊庆磊)

退休党员志愿战“疫”发挥余热

一场突如其来的疫情，让无数党
员干部迅速进入“战时”状态，他们在
一线冲锋陷阵、攻坚克难，筑起一道道
牢不可破的铜墙铁壁。在这个时刻，

高新区劳动人事局退管办第七支部书
记李敏章挺身而出，充分发挥了一名
优秀共产党员的先锋模范带头作用。

主动请缨，承担无物业自治小区的防控工作

李敏章今年63岁，是一名有着35
年党龄的老党员了。他家住天元区新
天地小区，这个小区属于居民自治小
区，没有物业公司，无法统一管理，如
何让小区能快速进入疫情防控状态，
成了摆在眼前的首要问题，危急关头，
李敏章主动请缨，承担起小区的疫情
防控工作。

他建立起了小区临时疫情防控
队，负责小区公共区域消毒、居民摸

排、进出居民体温测量登记、疫情知识
宣传等工作。

一天下来，李敏章的嗓子都说不
出话了，衣服也不知道汗湿了多少
次。在这过程中，少数居民不理解，认
为自己没有疾病，觉得这些检查是多
此一举，有时候，甚至对他进行言语讥
讽，这些都没有击退李敏章，他迎难而
上，不嫌其烦地为居民做解释工作。

号召老党员捐款，动员家人抗“疫”

“现在人人自危，恨不得不出门。
你倒好，这么大年纪了，退休了不在家
享清福，去干这费力不讨好的事，这万
一被感染了可怎么办？”李敏章的家
人看到他这样辛苦，既心疼，又生气，
劝说他不要冒这个险。

不管家人怎么劝说，李敏章的抗
战疫情的信念没有丝毫动摇。他字正
腔圆地回复家人：“疫情当前，祖国和
人民需要我们，作为一名老党员，不能
只想着自己，要对得起党员这个称号，
不管别人怎么说，但求问心无愧。”在
他的感召下，他的家人也投入到小区

的疫情防控工作中来，用实际行动给
予支持。慢慢的，越来越多小区居民
也自发加入到抗“疫”队伍，齐心协力
共同抗击疫情。

在做好疫情防控工作的同时，李
敏章还积极发动所在支部进行捐款，
在他的号召下，支部31名老党员积极
响应，共捐款8000元，其中李敏章个人
捐款500元。

疫情无情人有情。益老弥坚的李
敏章，内心奔涌着炽热的家国情怀，用
初心书写责任，用行动诠释担当。
(记者 杨如 通讯员 何婷 李敏章）

“最美红袖章”
破解“两老一无”小区防控难题

◀ 谭利 平
（右一）和队员在
劝导居民不要聚
集聊天
记者 谢慧 摄


