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随着疫情形势稳中趋好，越来越多的
市民返回工作岗位，人员流动性增强。那
么，家中、办公室应该怎样消毒？个人又该
做好哪些防护呢？据专家介绍，新冠肺炎的
主要传播方式是飞沫和接触，通过消毒可
杀灭环境中的病毒，切断新冠病毒传播途
径。今天我们就来学一学如何正确消毒以
及个人防疫的一些注意事项吧。

居家如何消毒？
家庭以清洁为主，不需要每天都消毒。

大家可以每天开窗通风 2到 3次，每次不少
于 30分钟。门把手、电视遥控器、桌面等经
常接触的部位可以用 75%酒精或 500mg/L
含氯消毒剂进行擦拭消毒，也可直接使用
消毒湿巾。地面可使用含氯消毒剂进行湿
式拖拭，作用 30分钟后再用清水擦拭。

居民区如何消毒？
无疫点社区（居民小区）环境以卫生清

洁为主，消毒为辅，消毒应重点针对高频接
触物品（如楼梯扶手、健身器材、防盗门把
手、电梯按钮等）、垃圾存放点等，可使用

500mg/L含氯消毒剂或 75%酒精每天擦拭
或喷洒消毒 1到 2次。

如何正确、科学地佩戴口罩？
现阶段，大家一定要坚持必要的防控

措施，包括戴口罩、保持社交距离、不去人
多的地方、勤洗手、常通风等。特别是在电
梯间、医院、公共交通工具、商场超市等相
对封闭，又人流较为密集的场所，更应该坚
持佩戴口罩。

1.戴口罩前做好皮肤的清洁、保湿和防
晒。

2.选择正规品牌且符合脸型的一次性
医用外科口罩，或一次性医用口罩。

3. 夏天出汗较多，防止口罩被汗水浸
湿，平时随身多准备几个口罩，一旦被汗浸
湿就及时更换。

4.当发现口罩有破损、被弄脏、有异味，
无法与面部密切贴合等情况时也应及时更
换。

5.长时间佩戴口罩如感觉不适，可立即
到相对空旷、安全的地方摘掉口罩，缓解缺
氧症状。

6.有呼吸道基础疾病的患者需在医生
指导下使用防护口罩；年龄极小的婴幼儿
不能戴口罩，易引起窒息。棉纱口罩、海绵
口罩和活性炭口罩对预防病毒感染无保护
作用。

同时，大家还应掌握口罩临时收纳的
正确方法：独立包装的口罩，可将原包装随
身携带，取下的口罩朝内对折放入包装内；
桌子用酒精消毒，铺上洁净纸巾，口罩口鼻
侧朝内对折，放置在纸巾上；自备收纳袋或
信封袋，临时取下口罩时可存放其中，但要
注意消毒并定期更换。

办公场所如何消毒？
1.空气消毒，每天门窗通风 2到 3次，每

次 30分钟以上，亦可采用排风扇等机械通
风措施。

2.重点部位消毒。垃圾桶、电梯间、楼道
门等可使用 500mg/L含氯消毒剂每天喷洒
或擦拭消毒 1—2次。

3.高频使用的会议室。可使用 500mg/L
含氯消毒剂擦拭，可增加消毒次数 2 到 3
次，30分钟后再用清水擦净。召开会议时保
持有效通风与换气，与会人员保持 1米以上
距离。

键盘消毒你做对了吗？
电脑键盘是极易藏污纳垢的地方，存

在大量的病菌，如果不及时清理，容易导致
疾病。以下五个步骤，可以帮助大家做好键
盘清理。

1.拍打。将键盘取下，在桌子上垫上废
纸，将键盘翻转朝下，进行摇晃和拍打；2.吹
掉杂物。用吹风机对准键盘上的缝隙，吹掉
附着在里面的杂物，然后再次将键盘翻转
朝下摇晃拍打；3.擦洗。用毛刷刷键盘，或用
软布蘸上少许洗涤剂，擦洗按键表面。4.消
毒。将键盘上的灰尘、杂质去掉之后，可用
软布蘸上酒精、消毒液，将键盘擦拭干净。
5.彻底清理。将键盘拆开，进行彻底擦拭，这
需要动用到螺丝刀等工具。不过考虑到一
些按键难以复位，大家应慎用这种方法。

本文来源：学习强国

近期全国多地接连发生局部聚集性疫情，密切接触
者、“密接的密接”成了大家生活中的高频词。那么，在疫
情防控中，如何精准判定密切接触者和“密接的密接”？
湖南省疾控中心为您解答。

什么是密切接触者？
密切接触者是指：疑似病例和确诊病例症状出现前

2天开始，或无症状感染者标本采样前 2天开始，与其有
近距离接触但未采取有效防护的人员。

流行病学调查专业人员根据流行病学调查结果，结
合相关部门提供的大数据信息，依据以下原则判定密切
接触者：同一房间共同生活的家庭成员；直接照顾者或
提供诊疗、护理服务者；在同一空间内实施可能会产生
气溶胶诊疗活动的医护人员；在办公室、车间、班组、电
梯、食堂、教室等同一场所有近距离接触的人员；密闭环
境下共餐、共同娱乐以及提供餐饮和娱乐服务的人员；
探视病例的医护人员、家属或其他有近距离接触的人
员；乘坐同一交通工具并有近距离接触（1米内）人员，包
括交通工具上照料护理人员、同行人员（家人、同事、朋
友等）；暴露于被病例或无症状感染者污染的环境和物
品的人员；现场调查人员评估认为其他符合密切接触者
判定标准的人员。

什么是“密接的密接”？
“密接的密接”是指：密切接触者与病例发病前 2

天，或无症状感染者标本采样前 2 天至被隔离管理前
这段时间内的第一次接触开始，至该密切接触者被隔
离管理前，与密切接触者有共同居住生活、同一密闭环
境工作、聚餐和娱乐等近距离接触，但未采取有效防护
的人员。

疾控部门来电通知隔离，怎么办？
不用恐慌，不要随便外出，做好个人防护，按照要求

进行集中隔离医学观察，积极配合隔离管控措施和疾控
部门流调工作。对于 14岁及以下儿童、半自理及无自理
能力的特殊人群可采取居家医学观察，并严格落实居家
医学观察措施。

隔离医学观察期间每日应做好体温和症状监测。如
果出现发热、咳嗽、咽痛、嗅（味）觉减退等症状时要及时
进行排查、诊治。

担心与确诊、疑似患者同乘过公共交
通怎么办？

使用国家政务服务平台与国家卫生健康委推出“同
行密切接触人员自查服务”，可快捷查询自己是否与患
者同行密接。如果查询是密切接触者，您也不必过分担
心，如实填写页面出现的“自主申报”，加强自我检查、防
护和隔离观察，协助做好疫情防控。

摘自“湖南疾控”微信公众号

1.疫情期间最好避免让宠物外出，不确
定的出门路线和接触到的人及动物，会增
加感染风险。

2.实在要带宠物出门转转，要尽量避
免人多的地方，也避免宠物和其他宠物有
亲密接触。如果有条件，可以给宠物佩戴
专用嘴套，尽可能防止它们捡拾不明物体。

3.及时清理宠物排泄物，保持环境整
洁健康。也是对他人和其它宠物的负责。

4.携宠物外出回家后，用湿巾擦拭清
洁宠物的毛发，特别是面部和爪子。

5.定期给宠物洗澡、驱虫，还要清洁消
毒宠物的用品，比如牵引绳、嘴套、猫砂盆
等。

6.定期开窗通风，做好室内的清洁与
消毒。消毒时，记得把宠物隔离在其他房
间。注意选用对宠物安全的消毒剂，严格
按照比例稀释后使用，不要造成误伤哦。

本文来源：世界动物保护协会、世界卫
生组织、中国网

什么是“密接”以及“密接的密接”？
疾控部门来电通知隔离，怎么办？

怎么给宠物防疫？

居家、办公
大家如何做好防护？
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8 月 8 日，是集中隔离的第 5 天。这天，本来是厂
庆小长假结束的日子。疫情突如其来，又延长了我的

“假期”。但真心希望这样的“假期”快点过去。
算上隔离前做的 2 次核酸检测，到现在应该是

做了 8 次了。健康卡上的检测结果更新比较慢，但所
幸，始终没有异常。

2020 东京奥运会也闭幕了。回想咱们国家的参
赛史，从 88 年前仅 1 人参加第十届洛杉矶奥运会，到
现在 777 人参赛并摘获 88 枚奖牌，真是了不起。为伟
大的祖国感到骄傲。

隔离以来，两个孩子整体上是比较乖的，没有出
现特别的情绪波动。儿子虽然容易闹情绪，但是哄一
哄还是能好。宅在房间里，我最希望看到他们多运
动，保持身体的活力，也能更健康地抵抗病毒。今天，
孩子同学的家长推荐了一款趣味跳绳 APP，堪称“运
动神器”，上面有各种专业运动 AI 训练，也有 AI 趣
味运动，还可以跟同学挑战。安装以后，两个孩子玩
得不亦乐乎，运动量大增。

和两个孩子整天待在一起，几乎没有自己的时
间。等他们睡下，我才有空读读书、敲敲键盘。忙里偷
闲，我今天读了知名讲书人樊登讲《自驱型成长》，让
我对孩子的养育，有了更深的认识。作者说，父母能
为孩子做的事永远是有限的，在某些时候，孩子必须
自主行动。如果孩子从小没有自我驱动力，他在日后
的生活中可能被压力蚕食。对这个观点，我深表认
同。这不是说，不对孩子做任何干预，而是我们更需
要先管理好自己的情绪，并在背后无条件地给孩子
支持。

《自驱型成长》里有段话说得挺好，我做了摘录：
“总有这样的父母，背着他们的孩子跑完马拉松的前
42 公英里，然后在他们看到终点线的时候，将孩子
放下来，让孩子自己跑。等孩子越过终点线，每个人
都拥抱他们，祝贺他们，但孩子并没有真正地跑完这
场马拉松。他们对这次成功并没什么贡献，孩子自己
内心很清楚这一点。”

所以，放下孩子吧，陪他们一起跑。学会放手，爱
他们，把欣赏放在首位。

至于我自己，照照镜子，发现胡子蛮长了。印象
中，成年以后就没留过这么长的胡子，也从没仔细留
意过自己的“胡型”。还别说，这次一看，我发现自己这

“胡型”和蓄胡子的周润发还挺像。
会不会等我出去的时候，就和“发哥”一样帅了

呢？可以期待一下。

策划/李军 盛荣

隔离也是一种修行
文/中车株洲电力机车有限公司 李竞雄

8 月 12 日上午，衡阳和长沙的两支医疗
队圆满完成援株抗疫任务，顺利返程。

此时，来自永州、岳阳的队伍依然在株洲
奋战。

这些来自兄弟城市的白衣战士，带给我
们太多感动，也收获了无数暖心瞬间。

衡阳医疗队：“本是助力，却
被株洲市民感动”

“安全返回衡阳，我们感受到株洲人民的
热情和极高素质，谢谢你们！”8月 12日中午 2
时，衡阳援株医疗队的肖志勇给记者发来短
消息。

从 8月 3日晚星夜赴株，衡阳医疗队 200
名医护人员在株洲整整奋战了 9个日夜。

无数感人的画面刷屏朋友圈，神农中医
馆的杨勇为衡阳核工业卫生学校援株的每一
位医护人员拍下照片，希望以赠送纪念照的
形式，感谢他们的驰援与付出，“这个学校的
负责人廖红伍带着同事亲自来一线，他们有
耐心，采样的手法专业，无论天晴下雨都坚守
在检测台前，感动了很多居民。”

南华大学南华医院的年轻护师范琳琳今
年 24 岁，家中有 9 个月的宝宝等着她，作为
一名党员，她第一时间报名参加了援株医疗
队。每天晚上下检测台后，她都要和家人视
频，看看孩子睡熟的脸庞。

衡阳医疗队队长陈莉说：“虽然我们是来
抗疫的，但我们反被株洲人民感动了太多。”
她说，有的居民采集完核酸，还打听衡阳医疗
队下一个采集点，送去水果和自己做的家常
菜。

“株洲的社区人员工作效率高，也很热
情，都抢着和我们做事。”来自南华医院附属
第一医院的肖志勇说：“他们帮我们拆棉签，
或者帮忙给检测台消毒，让我们采样就行。”

抗疫期间，衡阳医疗队不断优化核酸采
集流程，获得了株洲市民的普遍好评，医护人
员李胖每天采集前，将十根采集棉签捆成一
束，“十人混检的技术有时候怕弄混标本，所
以我们实操中也摸索了经验，棉签用完就是
下一个标本管了。”这为居民的信息核对上了
双保险。

永州医疗队：虽归期未定，但
坚信“胜利就在前方”

8 月 12 日下午 4 时，郑敏和队友依然在
各个隔离点忙着做流行病学调查。3 天前，
永州派出 101人驰援株洲。

身为永州市疾控中心免疫规划科科长，
郑敏第一时间请缨援株，“在同一条战线，我
想为株洲的疾控同仁分忧，也想将这当作一
次宝贵的学习机会。”

像郑敏一样义无反顾援株的还有石志
波。为了支援株洲，他错过了父亲 70 岁大
寿。

“虽然很遗憾，但我的家人支持我这个选
择。”石志波感慨道。

由于经验丰富，郑敏和同事被编入了株
洲疾控的流调队伍，主要负责对密切接触者
进行流行病学调查。

“那些密切接触者一般情绪低落，我们会
跟他们先拉拉家常，做心理疏导，再进入正

题。”郑敏说，只有打开对方的心扉，获得的流
调结果才能更真实准确。

让郑敏和队友感到欣慰的是，株洲已连
续 4 天未出现新增本土阳性检测者，疫情形
势向好。虽然归期未定，但她坚信：“胜利就
在前方。”

长沙医疗队：“秋天的第一杯
奶茶来自株洲人民”

8 月 8 日晚 10 时，来自长沙市妇幼保健
院、长沙市一医院、长沙市血液中心等 9家医
疗机构的 102 名医护人员抵达株洲。第二
天，他们进驻株洲市天元区各个街道社区，助
力全员核酸检测采集工作。

8 月 9 日晚，一场暴雨来袭，医护人员皮
玉在搭建的雨棚下采集，直到夜里 10时才做
完最后一例采样。她脱下防护服才发觉，双
脚已泡在雨水中多时，又冰又肿，“当时脚下
真没感觉，只想着居民雨夜赶来做核酸采样
不容易，我得尽快做好才行。”

来株洲的 4 天时间，长沙市中心医院的
20 名医护人员部分被分配到天元区三门镇
各采集点。为了不让居民等待，医护人员早
出晚归，即使夜已深，只要有村民前来，他们
就坚守到最后一刻。

12日离开株洲时，两位来自三门镇响水
村的村民，扛着自家种的大西瓜来到他们下
榻的酒店，该医院领队董启玉被这一幕感动
了，她说：“株洲人民给我们的感动，比我们的
付出更多。”

三门镇响水村离市区较远，长沙医疗队
的医护人员早出晚归，无论多晚，坚持做完最
后一例才撤台离开，有一晚离开三门镇回到
酒店已经深夜 12时。这时，天元区三门镇的
工作人员敲门了，他们为医护人员送来了奶
茶、夜宵和居民们准备的水果。董启玉告诉
记者：“秋天的第一杯奶茶是株洲人民送的，
谢谢你们的照顾。”

岳阳医疗队：“你们来了，我
们更安心”

尽管这几天株洲的疫情形势渐趋平稳，
张建军和队友却不敢松懈，依然在石峰区、荷
塘区忙着进行流行病学调查。张建军是岳阳
市疾控中心工会主席、职防科科长，8月 3日
中午，他和该市 20 名疾控人员紧急驰援株
洲。

“我们当时计划 20人，但报名的人太多，
最终选了 21人来株。”张建军说，其中 30岁以
下的年轻人有 13 人，一半以上是中共党员，
他们特地在株洲成立了临时党小组。

在张建军看来：“这个时候，党员不上谁
上！”

到株洲后，他们兵分几路展开工作。虽
然人生地不熟，但他们总会想方设法将工作
做得更细致。例如，每次做流调前，他们都会
利用百度地图搜索相关地名，再列个表格，串
联轨迹。几天下来，他们几乎成了“株洲通”。

工作虽然艰辛，但张建军和队友总感觉
心里暖暖的。有一次，他在给一位密切接触
者做流调时，对方得知他们来自岳阳，随即竖
起大拇指称赞道：“株岳一家亲，你们来了，我
们更安心。”

投以木桃 报以琼瑶
——记各地援株医疗队与株洲的故事
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8月 12日，欢送现场，市民双手比心感谢医疗队。株洲日报·掌上株洲记者/刘震 摄


