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健康

快递如何拆收才能降低感染风险
据文汇报 迎战奥密克戎，每个市

民都必须绷紧防疫弦。当前，不少小
区封控，市民通过团购等方式买菜、购
买生活物资，少不了快递这一环。

但奥密克戎变异株的传播力非
常强，相较于呼吸道飞沫传播和密
切接触传播，通过接触快递包裹感
染新冠病毒的可能性虽然相对低，
但 不 可 忽 视 间 接 接 触 传 播 的 风
险。快递怎么收更安全？收拆快
递前后，如何让感染风险再降低一
些？上海市疾控中心“六问六答”
告诉你。

问1：封控区域要求足不出户，快
递怎么收？

答：封控地区原则上要求足不出
户。如有快递，由小区物业或志愿者
协助，采用非接触式收、送货。

问2：快递怎么拆更安全？
答：处理快递前戴好口罩和一次

性手套。尽量在门口拆，外包装不要
拿回家中。同时，可用合规的消毒湿
巾对内外包装进行全面消毒后再开始
拆包装。

使用消毒湿巾擦拭包装后，静置
半小时让消毒因子充分作用才能保证

消毒效果。如果消毒湿巾的成分是酒
精，酒精遇到明火会有燃烧的风险，需
做好防范。

问3：处理完快递后怎么做？
答：及时摘下手套，使用流动水

清洗双手，或使用合规的手消毒剂
进行手卫生，注意避免用不清洁的
手触碰口、眼、鼻。最后摘下口罩，
再次洗手。

问4：购买哪些物品要特别注意？
答：市民要格外注意所购物品的

类别，购买冷链食品要做好防护。建
议居民戴好一次性口罩、手套，在通风

环境下拆开冷链食品外包装，再放入
专用盆中。

简单处理时，避免直接在水龙头
下冲洗，防止溅洒污染；烹调食用冷冻
冰鲜食品时，应烧熟煮透。

问5：如果家里生活物资紧缺，如
何解决？

答：建议居民近段时间减少网
购。封控区域内，各区将组织力量把
必要的生活物资配送到小区。

市民如有困难，可向所在区域的
24小时服务保障热线反映。

问6：独居老人如何保障？有人

帮他们买菜吗？
答：封控管理期间，社区继续为有

刚性需求的老年人，特别是独居老年
人提供生活和关爱服务。街镇和居村
委要进一步加强关心，由小区楼组长、

“老伙伴计划”志愿者等为独居老人提
供送餐、买菜、代送物品等。

另外，各区都有覆盖高龄独居老
年人的应急救援平台，加强热线主动
关爱，通过电话沟通，了解居家老年
人的生活、配药、就医等需求，并及时
反馈其所在的居村委，提请帮助解决
问题。 ■李晨琰

据文汇报 奥密克戎有很多后遗
症？很担心被感染，需要不停地进行
抗原自测吗？感觉周围小区阳性不
少，病毒的“包围圈”在缩小，怎么做
可以保护好自己？

针 对 近 期 市 民 关 心 的 问 题 ，
复 旦 大 学 附 属 中 山 医 院 感 染 病
科、医院感染管理科主任胡必杰
教授，复旦大学附属中山医院感
染管理科副科长、国家卫健委感
染预防和控制专家委员会委员高
晓东进行解读。

问1、奥密克戎新冠病毒变异株
有200种后遗症？

答：这 种 说 法 大 大 夸 大 了 感
染奥密克戎的后遗症。作为一种
病毒感染，奥密克戎和两年前经
常侵犯下呼吸道的新冠原始病毒
类 型 相 比 ，主 要 局 限 于 上 呼 吸
道。只要患者免疫功能正常，后
遗症很少会出现，基本上可以完
全康复。

目 前 ，奥 密 克 戎 感 染 者 95%
以 上 是 无 症 状 和 轻 型 ，普 通 型
也 只 有 3%-5% ，重 型 和 危 重 型
罕 见 。

问2、担心被感染，需要不停地进
行抗原自测吗？

答：奥密克戎较两年以前的新
冠原始病毒已有很大不同，真正得
肺炎的比例很低，绝大部分的CT检

测都显示正常，大部分感染者也都
为无症状，少部分感染者有发烧症
状。普通市民无法实现每天都核酸
检测，所以做抗原检测就成为一个
办法。

抗原检测的优点是可自己检
测，但不足之处在于灵敏度相对低，
尤其在发病的第一天潜伏期以及发
病一周以后，它的检测结果往往会
显示阴性。但在发病以后 1-2 天起
的连续5天之内，是病毒传染性很高
的一段时间，抗原检测可以测出阳
性，及时发现病例。当怀疑有感染
风险时，可以自测一下，必要时可多
次检测。

问3、周围小区阳性不少，如何保
护好自己？

答：近期上海新冠疫情防控形
势严峻，只有每个人在日常生活坚
持做好防疫“三件套”防护“五还
要”，才能有效控制疫情传播，才能
保护好自己，保护家人。具体细节
包括：

【科学佩戴口罩】外出时全程
戴 口 罩 ，佩 戴 时 间 不 宜 超 过 4 小
时、且不可复用，咳嗽或打喷嚏时
不应脱卸口罩，口罩一旦潮湿必
须及时更换，短时脱下时应避免
内层的污染，脱卸口罩不要碰口
罩前面。

【保持社交距离】当前大部分

时候人们已足不出户，去小区里做
核酸时务必注意几点：乘坐电梯如
果太拥挤，等一等，不着急；排队
时，保持 2 米以上距离；做完核酸
赶紧戴好口罩，回家，继续保持足
不出户。

【讲究个人卫生】外出时尽量不
要接触各类把手，到家后即刻用皂液
与流水洗手，如无手卫生条件，可用
无接触方式（如纸巾等）。

【注意通风消杀】窗户还要尽
量开，要保持房间内的空气流通，
如通风不良，可采用动态空气消
毒机；注意快递及货物等外包装
的污染，可采用擦拭消毒包装或
处理过程中严格手卫生，避免物
传人。

【避 免 过 度 防 控】不 建 议 过
度防护，如穿防护服、戴面屏；不
建 议 对 衣 服 和 居 家 环 境 进 行 喷
洒消毒，不建议无医嘱下服用预
防药物。

问4、被通知要去隔离，如何避免
交叉感染？

答：隔离期间应听从安排，不擅
自离开房间，如在走廊中散步等行为
是绝对禁止的。同时注重提高免疫
功能，尤其在隔离期间，保持良好的
心情和充足的睡眠，适当在屋里进行
一些活动，这些都可以增强你的抵抗
力，有利于抵抗病毒。 ■唐闻佳

据文汇报 针对奥密克戎，中医
方案是否有调整、疗效如何？普
通人群是否需要借助中医药预防
新冠？就大众关心热点，上海市
新冠肺炎医疗救治专家组成员、
国家和上海市中医药新冠肺炎防
治组专家组成员，上海中医药大
学 附 属 曙 光 医 院 肺 病 科 主 任 张
炜，曙光医院呼吸科医生孙萌予
以解答。

问1、应用中医药，相比单纯使用
西医有啥变化？

答：从全国多地新冠肺炎奥密克
戎变异株治疗经验看，应用中医药
后，病人核酸转阴时间缩短，症状控
制时间缩短，整体状态迅速改善。如
单纯使用中医药治疗的病人服用中
药后1天，退热率达70%以上，3天退
热率高达95%以上。

问2、中医药在治疗新冠肺炎上，
原理是什么？

答：新冠肺炎属于中医“湿毒
疫”，基本病机为疫毒外侵，肺经受
邪，正气亏虚。病理性质主要是湿、
热、毒、虚、瘀，以解热毒、化湿毒、祛
瘀毒为治疗核心。

中医药治疗新冠肺炎的着眼点
是调整人体阴阳失衡，激发和恢复人
体本来就有的免疫力以清除病毒，也
就是扶正祛邪。

问3、感染者在什么阶段比较适

合应用中医药？
答：中医能快速改善缓解新冠肺

炎病毒感染引起的发热、咽痛、咳嗽
等一系列症状，减少成为危重症的比
例，促进机体快速恢复。所以，中医
要及早介入治疗，一般建议感染患者
在确诊 3 天以内尽快使用中医药治
疗，越早越好。

问4、儿童感染者适合应用中医
药吗？

答：儿童感染者同样适用中医
药治疗，但要注意儿童的一些自身
体质特点，在专业医师指导下用
药。例如，小儿形气未充，脏腑娇
嫩，脾肺肾常不足，心肝常有余，用
药剂量要适当减轻，避免使用攻补
峻烈之品。

问5、上海中医药的治疗方案，是
否与上海本地气候等特点相结合？

答：上海版新冠肺炎中医药诊
疗方案是专家组根据上海的地理、
气候等因素专门制定，考虑到上海
地处江南，气候多潮湿，目前正处春
季，乍暖还寒，为呼吸道传染病高发
季节等特点。

问6、怎样在治疗期确保个性化
中医药诊治？

答：每个人病都不一样，状态都
不一样，中医主张个体治疗，辨证
论治，这种预防方可以请医生帮忙
处理。假如不想找医生处理，自己

用点药，中医经常用的玉屏风散或
补中益气汤，对气虚、补气和平常
传统中对感冒有治疗作用的药也
可采用。

在中医药对新冠肺炎预防和治
疗中，平常可根据自身状态、根据自
己掌握的中医知识进行调整，但一旦
有症状、觉得身体不舒服时，要找专
业医生咨询。

问7、针对奥密克戎变异株，中医
药方案是否有调整？

答：目前，上海根据国家发布
的《新型冠状病毒肺炎诊疗方案
( 试 行 第 九 版)》，并 结 合 体 质 、地
域、发病特点，在定点医院迅速推
广，开展救治，取得良好效果。上
海中医专家根据临床表现和救治
经验，总结出新冠肺炎变异株感
染病属湿毒疫，这是一种以湿和
毒为最主要病因的疾病，以解热
毒、化湿毒、祛瘀毒作为主要治疗
法则。

问8、未感染人群，有必要服用中
医药预防吗？

答：针对没有感染新冠病毒的
人群，可以根据化湿、清热、健脾三
个原则进行中医中药调理。推荐
使用泡茶方：金银花 6g、芦根 6g、
黄芪 9g、紫苏叶 3g、广藿香 3g，每
日 1 剂开水冲泡代茶饮，煎煮内服
亦可。 ■唐闻佳

中医药治疗效果如何？

奥密克戎有200种后遗症？
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小家大爱，“抗疫黄金档”同向而行
编者按

“没问题，我们可以”“我们共同守护这座城市”……这场战“疫”中，无数个家庭“疫”往
无前，同心抗疫，因为他们有着共同的美好愿景：希望疫情早日结束，大家可以自由地共沐
春光。

母女、父子、母子、父女、婆媳，甚至全家总动员，他们既是亲人，又是“抗疫战友”，哪里有
需要就去哪里，充分诠释了“小家大爱”。

■宗禾 汤顺佳 陈涛 毛信慧

一个普通医务家庭的日
常——“爸爸去封控小区了，
妈妈去采样了，外婆当志愿
者了”

“爸爸去封控小区了，妈妈去采样
了，外婆当志愿者了，姐姐上网课了，
妹妹学会了自行车，春天的花开了，但
绝不是静待。”

这是上海市第一康复医院（以下
简称“上海一康”）康复师邵皖莉日前
发在朋友圈里的一段话。她和丈夫都
是一线医务人员，这段朴实的话语，道
出了一个普通医务家庭的日常。

近来，上海一康调动了近130名康
复治疗师支援核酸采样，随时待命。
主动请缨的邵皖莉就是其中一员。

“我们收到指令后要迅速作好准
备，在1个小时内到达指定地点，集结
完毕。”邵皖莉说，全副武装后不到十
分钟，面屏就开始起雾，视线非常模
糊，“这时，我只能努力睁大眼睛，找准
位置，精准快速采样。”

对风险人群开展核酸筛查必须争
分夺秒。晚上甚至凌晨接到指令，上
门采样也成为邵皖莉的家常便饭。有
时，面对小朋友的“金口难开”，邵皖莉
的“哄娃绝技”便派上了用场，“阿姨手
里有一根特殊的棒棒糖，还是草莓味
的，想不想尝尝？”原本哭闹不止的小

朋友因为好奇停止了抽泣，乖乖配合
张开了嘴，邵皖莉趁机快速准确采
样。“这个‘绝技’还是很灵的，大部分
小朋友会‘信以为真’。”

邵皖莉的爱人王缨是平凉社区卫
生服务中心的全科医生，他也是一名

“抗疫老兵”。疫情发生以来，他常常
奔波于单位、隔离点等，夫妻俩聚少离
多。为尽量做到兼顾工作与家庭，两
人专门制定了一张“排班表”，除紧急
任务外，夫妻俩尽可能错峰出门。

然而这个“双医家庭”中，66岁的
外婆也不甘示弱，不但操持家务、帮忙
照顾孙辈，还主动报名成为小区志愿
者，协助维持核酸筛查现场秩序。邵
皖莉上初中的大女儿除了自觉在家上

网课，还自学了煎蛋饼，承包下一小部
分家务劳动，以减轻大人们的负担；还
在上幼儿园的小女儿，学会了骑自行
车……如此一幕幕，便构成了邵皖莉
这条朋友圈的平凡与感动。

母女俩在小区同时“上
岗”——抗原检测试剂配送
“黄金档”默契十足

“你好，我们是社区志愿者，上门
发放新冠抗原检测试剂的。请问家里
是三个人住吗？”

身穿防护服，手捧抗原检测四件
套，说话间，头上的防护面罩已蒙上层
层水汽……下午三点，在翔殷三村19
号楼，居民吴艳摇身一变，成了配送

“小妹”，挨家挨户发放抗原检测试
剂。由于已接受过培训，也完成了自
我检测，她对整套流程烂熟于心，每当
有居民询问如何使用，吴艳总能给出
详细解答。而一旁忙着递送物品的是
志愿者林美萍。二人同时上岗，配合
默契，原来，这是一对母女档。

母亲林美萍，曾是一名医务工作
者，疫情期间，听说社区防疫一线人手
紧张，她便第一时间报名成为志愿者，
母亲的举动感染了居家办公的吴艳，
她马上联系居委会报名，成为母亲的
搭档。“我妈妈在医院工作期间经历过
非典，如今退休了，又经历了新冠。如
今，无法作为医务工作者奋战，那就在
自己的小区出一点力。”吴艳说，“我也
是受她影响，想为社区做点实事。”

抗原检测，年轻人刷刷视频就知
道如何使用，可对高龄老人来说，要完
成自测仍有困难。每当这时，林美萍
就会主动帮忙。今年 87 岁的独居老
人卢阿婆就在林美萍的帮助下，轻松
完成了检测，“志愿者服务很贴心，非
常感谢。”卢阿婆说。

记者了解到，翔殷三村一共43栋
楼，799户居民，抗原检测试剂光靠居
委会干部发放，工作量不小。为此，居
委会招募了超百名居民志愿者，其中，
不少是林美萍和吴艳这样的“家庭黄
金拍档”。

“这些志愿者中，有母子组合，有父
女组合，还有婆媳组合，他们都非常支
持居委会的工作。这样的老少搭配很
好，大大提升了工作效率。”翔殷新村居
民区党总支书记谈丽琰告诉记者。

夜班刚刚睡醒就当“司
机”，把妻子送到核酸采样现
场——他在闭环小区巡查，
她在采样点连轴转

每天做好本职工作后，55岁的五

角场派出所民警曹华总会到各闭环小
区附近巡查，顺便给自己的战友送上
热乎的饭菜。他的妻子刘耘是控江医
院老年科病房护士长，需两头兼顾，一
边要管理好病房的日常护理工作，一
边带队在各个核酸采样点连轴转。

前阵子总下雨，夜班刚刚睡醒的
曹华就担当“司机”，把刘耘送到核酸
采样现场。“前几个礼拜她还会和我说
不知道几点回来，可能会晚点。现在
是越来越忙，她下班就累得在单位睡
过去。”说到妻子，曹华的言语中满是
心疼。

“她通常是五六个小区每个点
位到处跑，应对突发情况，每天包里
都揣着一大叠资料。”曹华告诉记
者，他原本是个“糙汉子”，最近开始
在家掌勺、整理家务，成了妻子的

“大后方”。
“刚刚收到通知，我们要继续在

单位待命。”中原路派出所社区民警
丁伟和妻子新华医院特需门诊护士
长徐蓝雯这对警医伉俪，也跟曹华
夫妇一样，一直战斗在疫情防控第
一线。

一次核酸筛查中，一位老人拄
着 拐 杖 ，颤 颤 巍 巍 走 过 来 排 队 采
样，丁伟见状赶忙上前扶她坐下。
但老人没有身份证、户口本，说不
清自己的名字，也不记得手机的密
码。于是，丁伟找到居委会干部，
和 他 们 一 起 反 复 核 对 身 份 信 息 。
确认无误后，丁伟帮老人申请了核
酸检测二维码，采样完毕，又一路
将她送回家中。

在社区，14 岁的少年
跟着母亲跑前跑后——这
次，“老”志愿者带上了“小
志愿者”

杨浦海事局机关党支部的冯梅不
仅是老党员，还是一名拥有二十多年
服务经历的“老”志愿者。疫情当前，
她一如既往，积极报名参与志愿服
务。而与之前不同的是，这次她的身
后多了一名小志愿者：做核酸检测预
登记宣传、维护现场秩序、整理发放试
剂盒、帮助孤寡老人进行检测……在
江浦路社区，14岁的儿子跟着冯梅跑
前跑后。

4月1日，冯梅的爱人也到社区报
道，成为母子俩的“战友”……“我希望
我的孩子风声雨声都关心，大家小家
都贡献，”冯梅说，“我们言传身教，让
孩子更深刻地认识到自己的社会责
任，同时希望激励更多人一起参与，同
心抗疫。”


