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众志成城 抗击疫情

秋 冬
季 是 呼 吸
道 传 染 病
的 流 行 季
节袁面对新
冠 肺 炎 疫
情 防 控 与
秋 冬 季 常
见 呼 吸 道
传 染 病 流
行 的 双 重
压力，为引
导 市 民 群
众 加 强 自
我防护，树
立“每个人
是 自 己 健
康 第 一 责

任人”的健康理念，台小宣科普讲堂为大
家持续送上疫情防控健康小知识，助力市
民群众防控思想不松懈、防控措施全到
位！

居家生活篇

今天一起来聊聊居家生活防护应当
怎样做。

一、做好体温计、口罩及消毒用品等
防疫物资的储备。

二、主动做好家庭成员的健康监测，
建议早晚测量体温。

三、家庭环境以清洁为主、预防性消
毒为辅，及时清理室内垃圾。

四、保持室内通风换气，尽量采取开
窗通风方式。家庭成员不共用毛巾，衣被
等经常清洗晾晒。

五、加强营养，科学饮食，适量运动，
保障睡眠，保持良好心态，提高身体免疫
力。

六、注意个人卫生习惯，不随地吐痰。
打喷嚏、咳嗽时用纸巾或肘臂遮挡，使用
过的纸巾放入有盖的垃圾桶。

七、及时做好手卫生。自室外返回、咳
嗽手捂后，饭前便后，烹饪或准备食物前，
应使用洗手液(或肥皂)流水洗手，或用速
干手消毒剂揉搓双手。

防控思想不松懈、防控措施全到位，
一起来做健康达人吧！

公共场所预防篇
新型冠状病毒会人感染人，且存在一

定范围的社区传播。本集将和大家分享在
公共场所怎样预防感染。

一、避免在未加防护的情况下与农场
牲畜或野生动物接触。

二、保持工作场所内不断地通风换
气；在人多的公共场所可佩戴口罩和眼镜
减少接触病原风险。

三、咳嗽、打喷嚏时，用纸巾或袖或屈
肘将鼻完全遮住；将用过的纸巾立刻扔进
封闭式垃圾箱内；咳嗽打喷嚏后，用肥皂
和清水或含酒精洗手液、含酒精的湿纸巾
及时清洁双手。

四、外出回家后及时洗手，如有发热
和其他呼吸道感染症状，特别是持续发热
不退，及时到医院就诊。

五、传染病流行季节应尽量避免各类
聚会。

防控思想不松懈，防控措施全到位

“过敏体质的患者能注射新冠疫苗
吗？我有这种那种……过敏。”针对过敏患
者最关心的几个问题，北京世纪坛医院变
态反应科副主任医师马婷婷、住院医师陈
力嘉一一给予了解答。

过敏体质可以接种新冠疫苗吗？
既往发生过严重过敏反应者，如胸

闷、呼吸困难、低血压，甚至过敏性休克的
患者，不建议接种新冠疫苗。其他过敏体
质者可在医生指导下，酌情提前服用抗过
敏药物后考虑接种新冠疫苗。

海鲜 / 鸡蛋 / 青霉素过敏可以接种新
冠疫苗吗？

疫苗中通常不具有与海鲜 / 鸡蛋 /
青霉素类似的成分，在此次新冠疫苗的生
产中，病毒都是通过非洲绿猴肾细胞培养
的，所以对鸡蛋过敏者也是安全的，什么
样的过敏者不能接种，应以疫苗说明书为
准。

患有哮喘等慢性疾病可以接种新冠
疫苗吗？

目前用于紧急使用的新型冠状病毒
灭活疫苗（Vero 细胞）说明书中指出，个
人患慢性疾病者慎用，慢性疾病急性发作
者禁忌接种。鉴于慢性病患者是新冠肺炎
重症和死亡高危人群，在排除既往严重过

敏反应等禁忌后，对于在非发作期的慢性
病患者建议考虑接种新冠疫苗。

正在接受脱敏治疗可以接种新冠疫
苗吗？

脱敏疗法又称为特异性免疫治疗，将
变应原提取液配制成各种不同浓度的制
剂，经反复注射或通过其他给药途径与患
者反复接触，剂量由小到大，浓度由低到
高，从而提高患者对该种变应原的耐受
性，当再次接触此种变应原时，不再产生
过敏现象或过敏现象得以减轻。正在接受
脱敏治疗的没有其他禁忌证的患者，可以
考虑接种新冠疫苗，建议最后一次
脱敏治疗与新冠疫苗接种的时间
应至少间隔1周，疫苗接种后的脱
敏治疗剂量可咨询专科医生。

新冠疫苗能不能和 HPV 疫
苗、流感疫苗、狂犬疫苗等其他疫
苗一起接种？

理论上说，新冠疫苗与流感疫
苗间应该不具有交叉反应，而且目
前国内所有可及的新冠疫苗均为
灭活疫苗，相对来说安全性也较
好。不过，对于新冠疫苗这个疫苗
家族新成员，在技术指南等文件明
确之前，暂不建议与其他疫苗同时

接种，推荐接种周期间隔4~6 周。但是有
如疑似狂犬病暴露者需接种狂犬疫苗、其
他外伤需接种破伤风疫苗者，应优先接
种。14 天内接种其他灭活疫苗，28天内接
种减毒活疫苗者，暂缓接种新冠疫苗。

出现不良反应，应该如何处理？
接种新冠疫苗后最常见的不良反应

是发热、接种部位红、肿、疼痛等，通常在
两到三天之内自行缓解，一般不需要特殊
处理。如果症状较重或无法自行评判严重
程度，应及时就医处理。

过敏患者可以接种新冠疫苗吗？
奡王天

严防新冠肺炎疫情，正确做好个人防
护至关重要。口罩作为预防呼吸道疾病的

“过滤屏障”，只有确保其正确使用和处
置，才能发挥应有的效果。不正确使用口
罩不仅无法隔离病毒，还可能会增加病毒
传播风险。

新型冠状病毒可通过呼吸道飞沫传
播，西安市疾控中心专家表示，飞沫传播
距离很短，一般在 1 至 2 米内，不会在空
气中长期漂浮。如果病人在讲话、咳嗽、打
喷嚏时，与其近距离接触，又没有采取防
护措施，是非常容易发生感染的。科学佩
戴口罩既保护自己，也保护他人。

那么，如何正确戴口罩？市疾控中心
传染病控制科刘继锋为大家总结了简单
易懂的正确有效佩戴口罩“三字诀”，即：

洁双手。佩戴口罩前要洗手，摘下口
罩前后要洗手，并将口罩弃置于垃圾桶
内。切忌用不干净的手触摸眼睛和口鼻。

辨正反。戴口罩前，要将口罩鼻夹侧
朝上、深色面朝外。如口罩无颜色区别，可

根据口罩皱褶判断，皱褶处向下为外。
严密合。戴口罩时，用双手手指置于

金属鼻夹中部，一边向内按压，一边顺着
鼻夹两侧移动指尖，直至将鼻夹完全按压
成鼻梁形状为止，同时快速吸气，检查空
气是否有从口罩边缘包括鼻梁处泄漏，再
调整鼻夹。

防飞溅。打喷嚏或咳嗽时不需要摘下
口罩，可适时更换。如果不习惯，可摘下口
罩用纸巾或肘部遮掩口鼻。

巧更换。口罩佩戴使用中，如果发现
口罩明显潮湿或脏污，建议更换新口罩。

一次性医用口罩戴多长时间需要换？
专家建议，医用口罩一般建议使用时间为
4 至 6 个小时，在人口密集的场所连续佩
戴 4 小时以上建议更换一次口罩。

此外，戴口罩还有以下几点事项需注
意。口罩拉至下巴处传染风险会增加。由
于感到憋闷不适，有的人在佩戴口罩时不
把鼻部严密盖住，有的人甚至直接把口罩
拉到下巴处。专家表示，类似佩戴方式均

不可取。
另外，勿跟风佩戴透明口罩，因为并

不能起到应有的防护作用。市疾控专家表
示，正规的医用口罩是通过材料来通气，
并且阻隔飞沫。网上的“透明口罩”材质是
塑料，既
不 能 通
气，也不
能 过 滤
病 毒 颗
粒，起不
到 防 护
作用。此
外，对于
一 些 棉
布口罩、
自 制 口
罩 也 不
建 议 佩
戴。

戴口罩牢记“三字诀”
王江黎

近日，多地的进口车厘子、鸡翅、
啤酒、鱿鱼等食品饮料外包装或内表
面核酸检测阳性引发关注。从最初的
冷冻海鲜，到近期的一些非冷链食
品，进口食品的安全性笼罩在核酸阳
性的阴影之下。这些进口食品安全
吗？还能放心享用吗？我们听听专家
怎么样说。

进口水果还能安心吃吗？
近日，从大部分水果销售渠道看

来，今年车厘子的价格明显低于往
年，然而价格下跌似乎并未引发消费
端相应的热情。对于这种主要来自智
利等国的水果，进口食品的连续“爆
雷”让部分消费者望而却步。

关于人们对进口食品的担忧，近
日，复旦大学附属华山医院感染科主
任张文宏在采访中表示，消费者购买
进口商品而被感染的事到目前为止

“一例都没有发生”，他形容“这个概
率比空难还低”。

根据国家卫生健康委员会发布
的《新型冠状病毒肺炎诊疗方案（试
行 第 八 版 ）》， 新 型 冠 状 病 毒

（2019-nCoV）属于 β属的冠状病毒，
对紫外线和热敏感，56℃30 分钟、乙
醚、75%乙醇、含氯消毒剂、过氧乙酸
和氯仿等脂溶剂均可有效灭活病毒。

国家食品安全风险评估中心副
主任李宁介绍，新冠病毒是呼吸道病
毒，主要经呼吸道飞沫和人与人密切
接触来传播，经消化道感染的可能性
非常低。上海市长宁区疾病预防控制
中心综合办、应急办主任庄建林也分
析到，由于新冠病毒是动物性病毒，
在水果表面存活可能性很小；很多水
果集装箱的温度大多在 10℃以上、湿
度超过80%、运输时间超过15 天，亦不
适于新冠病毒生存。而采用航空冷链
运输、从境外抵达的时间较短这部分
水果则需要警惕。

对于具体的预防措施，庄建林强
调：采购时要做好防护；清洗水果宜
用不溅起水花的流动水，同时注意手
卫生；尽量去皮食用；包装袋及时扎
好丢弃。对于不能去皮的水果，若实
在不放心，可用 250mg/L 浓度的 84
消毒液浸泡 15 分钟后，再用清水冲
洗干净。

采购食用进口冷链食品风险有
多大？

国家食品安全风险评估中心副
主任李宁在 2020 年 11 月25 日的联
防联控机制发布会上称，虽然多地都
在冷链食品及其外包装检出新冠病毒核酸阳性，但总体阳性
率很低，主要是食品外包装污染。从流行病学溯源分析来看，
感染人群是特定环境下反复接触进口冷链食品外包装的高
风险人群，比如搬运工等。

中国疾控中心流行病学首席专家吴尊友称，对于核酸检
测，活病毒、死病毒、病毒的片段查出来都可能是核酸阳性，
也就是说核酸阳性不一定代表它有传染性。另外，实验室检
测中有一个非常客观的指标：CT 值。CT 值越大、越高说明它
的污染量越小，含有活病毒的概率就越低。对于冷链食品和
货物，检测出来的（核酸阳性样本）大多属于 CT 值比较高的，
也就是污染比较轻的。一般来说污染量比较大、并且长期反
复接触才有可能造成感染。

接触冷链进口食品后，个人应该如何消毒？
中国疾控中心消毒学首席专家、环境所消毒与感染控制

中心主任张流波介绍，个人接触到这些冷链食品，可以通过
消毒来预防可能存在的接触性传播。

首先要做好手卫生，接触后马上洗手按照“六步法”洗
手，一般就可以了。如果洗手不放心，可以再加上手消毒剂。
这是最必要的措施之一。对可能接触到的冷冻食品里用的炊
具，如刀、砧板应该及时清洗。在清洗时应该防止飞溅。同时
对于刀、砧板可以用加热方法，用开水烫一烫、煮一煮，用 60
度的水浸泡一段时间都可以。也可以等干燥以后，喷 75%的酒
精或者500mg/l、1000mg/l 的含氯消毒剂，就可以完全达到消
毒的效果。案台也可以考虑用酒精、含氯消毒剂进行擦拭消
毒。还要注意，冷链进口食品处理后的残渣，用小包装及时收
集起来送到垃圾收集点是最好的。
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