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健康

无症状感染者增多，个人防护该怎么做？

“十问十答”为你解答疑惑
据文汇报 上海本轮疫情无症状

感染者较多，尤其是近期奥密克戎毒
株成为主要流行株后，无症状感染者
可达80%-90%。

面对狡猾的奥密克戎变异株，日
常个人防护怎么做？对此，市卫健
委、市疾控中心等相关负责人再次

“敲黑板”，为市民解答疑惑。
问1：无症状感染者为什么会增多？
答：主要原因可归结为三点：与

奥密克戎毒性降低、大范围人群疫苗
接种以及主动筛查有关。

首先，上海此轮疫情，报告的感
染者中近90%是无症状感染者，主要
为奥密克戎变异株 BA.2 分支，该病
毒的特点是传播速度快、易扩散，隐
匿性更强、更难被发现。有研究资料
显示，奥密克戎毒株感染主要累及上
呼吸道，下呼吸道比较少，显著降低
了有症状的比例。

其次，大规模人群的疫苗接种为
保护广大易感人群起到了重要作用。
对病例研究分析发现，在所有病例中疫
苗接种比例接近94%，重症发生率降低
至0.1%，更无一例发展至危重症。这
些数据说明疫苗对减轻症状非常重要。

最后，主动筛查提高检测率后筛
查出更多的无症状感染者。随着流
行病学调查大量提前，筛查能力和范
围更大，出现疫情后，相关密接者、次
密接者、风险人群很快就被管控起
来。这些措施使得处在潜伏期的感
染者很快被发现，早期主动筛查中无
症状感染者的比例也随之升高。

问2：无症状感染者增多，为什
么要警惕？

答：无症状感染者主要指新冠病
毒核酸检测呈阳性，但没有咽痛、发
烧、乏力、干咳、嗅觉减退等症状和体
征，同时CT片影像学上也没有肺炎
表现的相关人员。无症状感染者增
多，对感染者个体而言是好事，患者
症状很轻，没有感觉生病，但其易被
忽视、难发现的特点对于防控工作来
说又成了难事。

从目前披露的数据来看，对于奥
密克戎变异株而言，所有人群都是易感
人群，这也就意味着，所有人都必须采
取积极有效的防护措施来保护自己，万
不可因疏忽和漏洞给病毒可趁之机。

问3：因封控居家的市民，如何
做好个人防护？

答：小区或楼栋封控的原因，可
能是涉及确诊病例或密接者，而居住
其中的居民则成了风险群体。所以，
居家隔离期间，首先要每天开展自我

健康监测，关注自身细微的健康变
化，如咽痛、低烧、肌肉酸痛等。如果
出现异常情况，应第一时间报告社区
封控对接人。

同时，要定时定点做好核酸检
测。如果去定点地方进行检测，应做
好个人防护，戴口罩、尽量不乘坐公
共交通等。

有条件的家庭，各成员最好各居
各室，吃饭坚持分餐制，使用公筷公
勺。调适心情的同时也可在家做一
些运动锻炼身体，平衡膳食，规律作
息，以此增强自身免疫力。

问4：重点区域核酸筛查期间，
居民要注意什么？

答：随着筛查的进行，很多人被
要求居家，这部分人群风险相对较
低，但也不可掉以轻心。

重点区域的核酸筛查是分期、分
批、分时逐步推进的，居民应听从指
挥，不叫不下楼，避免在同一时间点
乘电梯，出现检测点人群聚集的情
况。在乘坐电梯时，要规范佩戴口
罩，孩子也不例外。

问 5：非重点区域核酸筛查期
间，居民如何做好个人防护？

答：和上面情况类似，市民在接受
筛查时也应规范戴好口罩，与周围人
保持一米以上距离，尽量不要喝水、吃
东西。采样结束后，及时做好手卫生。

非重点区域的核酸筛查无需封
闭管理，但这并不意味着可以随意流
动、扎堆聚集，为了防范病毒传播，核
酸结果出来前，依旧建议市民“少流
动、静下来”，切实做到非必要不外
出、不聚会、不聚餐。

同时，鼓励有条件的单位居家办
公，市民在家多开窗、勤通风，保持健康
作息和饮食。如需要外出，请务必做好
个人防护，规范戴口罩，遵守“一米线”，
坚持防疫“三件套”，牢记防护“五还要”。

问6：戴两层口罩，防护效果也
能“1+1”？

答：口罩是预防呼吸道传染病的重
要屏障。只要正确佩戴合格的医用口
罩/医用外科口罩，只需一个，就能达到预
期的防护效果，没有必要佩戴多层口罩。

那么，该如何正确佩戴呢？
首先要正确区分口罩的正反面。

通常，医用口罩/医用外科口罩颜色较
深面、鼻夹在外的一面为外面。部分
双面均为白色的口罩并非医用口罩/
医用外科口罩，防护效果有限，不建议
使用。其次，口罩需包裹口鼻部，方可
起到过滤空气、阻隔飞沫的作用，一定
要根据鼻梁形状压好鼻夹。

脱口罩时捏住口罩系带取下即
可，无论内侧、外侧，都不要接触，避
免污染双手。在密闭空间（如电梯）、
人群密集场所，如有新冠病毒感染
者，极易造成传播，感染风险较大，务
必佩戴口罩。

问7：洗手，你洗对了吗？
答：按照“六步洗手法”，使用洗

手液/肥皂/免洗手消毒剂揉搓至少
15秒，才能达到清洁手部的作用。

要特别提醒的是：接触公共物品
或部位后，一定要清洁双手，再脱戴
口罩。接触被新冠病毒污染的物体
表面后，如不及时清洁双手，容易通
过接触造成感染。口罩是和脸部直
接接触的物品，脱戴时更要保证手部
清洁，脱好之后再洗手。

问8：每日都要使用化学消毒剂
消毒居家环境吗？

答：不需要每日消毒，日常以清
洁、通风为主，宜使用煮沸、曝晒等物
理方式消毒。

空气消毒首选自然通风，尽可能
打开门窗通风换气，每日通风 2-3
次，每次不少于 30 分钟。在通风不
良的情况下，可以借助机械通风，将
所有排风完全排至室外。

要提醒的是，紫外线灯、雾化、加
湿器消毒不适合用于家庭的空气消
毒，使用不当反而可能有害，清洁需
频繁，消毒要适度。

问9：在公共场所吐痰、咳嗽，知
道有多危险吗？

答：有市民反馈，在公共场所看
到有人拉下口罩吐痰，这是非常不负
责任的做法。国内某地就有“一确诊
病例被一口痰传染新冠”的报道。

如周围无人时，吐痰、咳嗽或打
喷嚏可用纸巾遮掩口鼻，然后将纸巾
包好后置于垃圾桶内；或采用肘臂遮
挡。如处在人员较多场所咳嗽或打
喷嚏，不要摘下口罩。保持1米以上
人际距离，如有可能请背向他人。待
方便时，及时换新口罩。

问10：接到流调电话怎么回答？
答：近期，全市排查场所比较多，

市民接到流调电话不用慌，被流调不
等于被感染，只需向流调人员提供真
实、详细的信息，这既是对自己负责
也是对他人健康负责，也是防止更多
人感染的一个关键措施。

日常生活中，市民也应有意识地
留下14天内的行动轨迹、消费记录、
接触人群的佐证。当然，疾控人员也
会保护被调查对象的个人隐私信息，
市民可放心予以配合。 ■李晨琰

据解放日报 如孕妇在非重点区
域生活，仍需按照医生的医嘱进行
定期产检。长宁区妇幼保健院产科
主任唐龙英表示，前往医院产检过
程中，一定要做好个人防护，保持安
全距离，尽可能减少在医院停留的
时间。产检结束回家后，需第一时
间用洗手液或肥皂洗手，及时更换
衣物。“如果遇到小区被封，实在不
能按时产检，请尽快与医院沟通（电
话或者微信咨询），及时调整更改产
检时间。”

除了产检之外，唐龙英建议，孕
妇要做好个人防护和家人防护，尽量
减少外出，同时留心做好自我监测：

第一，定期记录体温、血压、体
重、胎动次数、宫缩频率等。一般从
28 至 30 周开始，每个准妈妈需要认
真关注胎动，如果胎动较平时明显减
少或异常增多需及时去医院就诊。

第二，在家定期通风，保持居室
空气清新。清淡饮食，高蛋白低脂
饮食，水果适量，防止血糖上升，生
活要规律，保证充足睡眠，提升自我

免疫力。
第三，可能会焦虑或者担心，要

注意自我调节，舒缓心情，在家进行
适当的活动。

第四，怀孕 35 周后准备好随时
可能住院分娩的“分娩包”，包括孩子
的和自己的。

“在家隔离期间，如果出现紧急
情况、确实需要去医院检查的涉疫孕
妇，应通过封控区、管控区公布的服
务电话、微信群等，由社区防控人员
协调，联系社区车辆，点对点闭环转
运至相应定点医疗机构就诊。同时，
告知隔离点社区自己妊娠的孕周、有
无特殊情况及产检医院。”唐龙英说。

值得注意的是，此轮上海疫情筛
查到的确诊病例和无症状感染者中，
儿童比例有所提升。

上海市东方医院南院儿科主任
刘芳介绍，奥密克戎感染者中成年人
的住院率、重症率、死亡率都大幅下
降，但儿童感染者风险仍然较大，比
成年人症状更明显，因此近期新冠疫
情诊疗工作中对儿童的重视程度越

来越高。根据国外研究，儿童感染者
可能存在后遗症，比如嗅觉味觉减
退、病毒性脑炎，严重的甚至会并发
多系统炎症综合征，同时也有个别死
亡病例。

所以面对此轮疫情，儿童个人防
护不能掉以轻心。对于儿童来说，戴
口罩仍然是最好的防护措施。此外
注意个人卫生，保持社交距离，家长
少带孩子去人群密集的场所，这些和
成年人的个人防护措施一致。

但儿童群体的防护也存在特殊
性。他们普遍自理能力不足，低龄儿
童尤其喜欢四处摸摸，再用手揉眼
睛、将手放进嘴里，所以低龄儿童的
家长要着重关注孩子的个人卫生问
题。另外，目前国内成年人疫苗接种
率已经很高，但儿童接种率相对较
低，可以通过接种疫苗来加强个人防
护。刘芳表示：“接种疫苗对儿童同
样具有保护作用。此次香港疫情也
提醒我们，儿童在疫苗接种率低的情
况下，出现症状、需要住院的比例还
是较高的。” ■黄杨子 侍佳妮

孕妇和儿童如何防疫
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城事·三区

■宗禾 成佳佳

“老熟人”仅凭声音就认
出了她——“放心，我们都会
安排好的”

五角场社区卫生服务中心医生黄
晴突然收到通知，按照有关防疫要求，
她服务辖区内的一个小区要实行封控
管理。“小区这么多居民应如何管理？”
黄晴的脑子里一时间涌现出许多可能
出现的医疗情况。

与疫情对抗，需要争分夺秒。24
小时内，社区卫生服务中心的所有工
作人员齐心协力，将排摸情况、药物需
求、配药流程、闭环就诊转运流程、交
接班制度等细则形成文字，以便之后
的工作能够有序开展。

封控小区内老人较多，并且很多
老人子女不在身边，行动也不方便。
封控后，街道第一时间安排志愿者配
合医务人员了解各户人家的用药需

求，根据紧要程度，前后四次为一百多
户人家安排免费药物配送，避免居民
出现常用药紧缺的问题。

此外，黄晴和同事们每天都能接
到三十到五十个来自居民的医疗咨
询与医疗求助电话。“我们五个医生，
负责小区三千多人的医疗保障服
务。”封控后的第一晚，黄晴只休息了
两个小时。为了能够及时满足居民
的医疗服务需求，她和团队成员轮流
值班，24 小时在岗，手机不离身，保
证电话畅通。

“期间，有些患者需要紧急外出就
诊，我们必须安排好每一次闭环转
运。”黄晴说，有些居民需定期去做化
疗、血透，有的是外伤换药，还有的是
突发性的咽喉部异物处理等，几天内，
她们总共完成了三十几次急诊患者的
闭环转运。

疫情期间，患者就诊流程更加严
谨，相应地，就诊时间也会有所延长。
为保证他们等待就诊与就诊期间的情

绪稳定、心态平和，每一次，从将患者
送出去到患者被送回来，黄晴和队员
都时刻在线，及时解决他们遇到的问
题，安抚他们的情绪。“有好几次，患
者都是早上被送至医院，次日凌晨两
三点才回来。”黄晴说，“不管到几点，
我们都要看到自己送出去的患者安
全回来。”

五个人排班，每天每人差不多能
睡四五个小时，但这中间，两位成员所
在小区收到封控通知、无法外出，余下
的“铁三角”便担起了全部的医疗保障
服务工作，黄晴说，她有三天没有回
家，住在站点，几乎每个人都没怎么
睡。虽然辛苦，但觉得收获了很多。

黄晴和队员都是该小区社区卫生
服务站点的家庭医生，很多居民都是
老熟人。刚得知封控小区的消息后，
很多患者就通过微信或电话联系黄
晴，怕药不够吃，检查不能及时做……
她一一安抚，让居民安心。

在一次核酸检测采样时，一位曾

在站点接受过医疗服务的老人仅凭声
音就认出了“全副武装”的黄晴，并且
热情地向她道谢。那一刻，居民被封
控的焦虑、奔波的疲劳瞬时化为虚无，
一股暖流盖过了三月的倒春寒。

“每天都有太多感动的瞬间了，
除了老熟人，还来自陌生人。”黄晴记
得很清楚，有一个小朋友和一位肿瘤
患者的所需药物比较特殊，需到指定
医院特别配制。了解这一情况后，她
们立即联系全市各家医院，寻找药
物，找到后在志愿者的帮助下，快速
赶到医院取药，送至患者家中。之后
她们又继续忙了起来，不久后，来自
患者与患者家属的致谢信息让她感
动了许久。

此外，小区里还有好几位孕产妇，
在排摸中，黄晴和队员了解到，其中一
位临近预产期，一位刚有症状还未接
受正规检查。“我们第一时间联系医
院，一起为她们安排指定医院闭环产
检，检查后，得知她们的情绪和状态都
比较稳定，我们很欣慰。”

“这些天大家都很辛苦，但没人说
累，更多的时候是在分享感动与温
暖。”黄晴说，穿上防护服就要担起责
任，自收到通知，我们心里想的就是要
让居民安心度过那段时间。

小区解封后，黄晴和同事又转向
其他战场，为辖区行动不便的老年居
民上门做核酸采样……

同样的解释和操作重复
了上百遍——“早一分钟送
检采样标本，就早一分钟阻
断疫情传播”

“标本已送疾控”“收到，辛苦大
家了”……

凌晨2：38，采样工作群依旧消息
不断，平凉社区卫生服务中心总护士
长居淑勤在及时回复消息后，又立即
投入次日的点位安排及采样工作汇总
中去。

划分三区两通道、规范采样流
程、为特殊人群提供上门服务、组织
社区志愿者协同配合……居淑勤带
领 5 名护士，第一时间进入阻击疫情
的战场。由于从未承担过如此大规
模的封控采样工作，年轻的护士们难
免紧张，“我是护士长，我先上。有我
在，大家放心。”居淑勤很理解她们内
心的无助，她身先士卒，不断为大家
加油鼓劲。

“铁娘子”“女汉子”，是科室同事
送给居淑勤的两个标签。多年手术室
的工作经验，让她在面对突发状况时
总能保持沉着与冷静。

“这位住户脾气比较急躁，现在怎
么敲门也不开，电话也不接。”一位同
事焦急地报告着。“联系综管科和街
道，寻求支援。有同住人吗？电表在
走吗？你继续打电话，我去看下。”居
淑勤简单交代几句后，就穿着厚重的
防护服，气喘吁吁地爬到七楼。“在家
吗？麻烦开下门好吗？”透过虚掩的窗
户，居淑勤向屋内张望，“现在小区封
闭了，每家都要查核酸，我来帮你采个
样。”此时，居委会干部和综防科同事
也已赶来，在众人的劝说下，终于完成

了这位居民的采样工作。
凌晨 2 点多，封控小区的部分住

户仍未下楼接受核酸检测，连续工作
了20多个小时之后，居淑勤果断安排
其他同事退回车内稍作休息，自己继
续带领社区志愿者，挨家挨户敲门采
样，同样的解释和操作重复了上百遍，
一直坚持到清晨6:00。耳朵被口罩带
勒得生疼，鼻子也被压得通红，手指末
端早已没了知觉。“不管多么累，我们
都要挺住，早一分钟送检采样标本，就
早一分钟阻断疫情传播。”

此外，居淑勤还需根据新增的密
接采样名单动态调配人手，持续跟进
采样进程，及时应对突发事件，落实部
署各科培训，统筹报送疫情信息，一刻
都闲不下来。

然而，网格化筛查中，居淑勤父母
居住的小区也实行了封闭管理。她只
能通过手机安抚两位老人的情绪：“家
里蔬菜还有吗？高血压药别忘了吃。”

“采样码已经发给你们了，采样时要配
合人家，把我号码给他们，有事打我手
机。”视频通话还没说上几分钟，手机
又被工作电话打断……

记不清这是疫情发生以
来的第几次连夜召回——
“这场疫情阻击战我们一定
能赢”

记不清这是疫情发生以来的第几
次连夜召回，延吉社区卫生服务中心
综管科副科长卢月婷匆匆将上幼儿园
中班的儿子送去长辈家中，又踏上了
社区一线防疫之路。

现场指挥、采样安排、协调风
控……一到点位，卢月婷就忙开了。
多次的封闭管理经验，让她碰上再急
的任务也能有条不紊地开展工作。如
同在汤剂中调和诸药的“甘草”，“一专
多能”的卢月婷是延吉居民熟知的“健
康守门人”。“最近疫情反复，我们心里
有点紧张，看见卢医生和许许多多志
愿者为我们牢牢守住社区大门，心里
就有底了。”一位居民表示，那么多人
不分白天黑夜在辛苦付出，作为个人
一定要主动配合、不添乱。

除了给居民们吃一颗定心丸，
卢 月 婷 还 是 现 场“ 医 疗 物 资 大 管
家”。防护服、隔离衣、面屏、夜间照
明……这些都是保证现场工作的医
护人员安全的必需品，卢月婷一遍
遍地核对物资清单，一遍遍地检查
穿戴规范，确保任何环节不出现任
何纰漏。

在卢月婷连续在岗几个月来的第
一次休假当天下午，她再次接到紧急
通知。放下电话，卢月婷又一头扎进
现场，和同事校对工作流程，为志愿者
开展简单培训……当晚10：30，300多
位居民的核酸采样顺利完成。卢月婷
又留守现场，完成现场消毒、机器清点
等收尾工作，把一切都忙完，卢月婷才
松了口气。

卢月婷的爱人是一位人民警察，
他也在自己的岗位上为守护一方平安
忙碌着。“在各自的战线上，大家劲儿
往一起使，这场疫情阻击战我们一定
能赢。”卢月婷说。

“健康守门人”的“疫路”坚守
编者按
生活的勇士向来都是默默无闻。面对疫情形势的变化，居民“健康守门人”们穿梭在居

民楼、守候在马路上，深入封控小区、集中隔离点，参与核酸采样、维持秩序、检测消杀、运送
物资、信息报送……成为社区中的动人风景。

正如一首歌中所唱，“我不知道你是谁，但我知道你为了谁……”
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