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遇到自家小区或者附近的小区，
出现了疑似或者确诊病例的情况，该
如何给自己和家人做好防护措施？

小区有人确诊，能出门吗

这种情况下，小区相关区域也会
进行严格的消毒，普通人不必过于担
心。此时仍然要减少外出活动，如需
外出丢垃圾、买菜等，要佩戴好口
罩，尽量减少与他人的近距离接触，
回家后及时洗手和消毒。

哪些地方易发生交叉接触

新型冠状病毒主要通过空气中的
飞沫传播和接触传播。空气不流通、
人员密度大、人员来往频繁的地方都
是高危地带，更容易发生交叉接触，
比如电梯内。

建议：乘电梯时务必戴好口罩。
接触按钮时，可用纸巾或消毒湿巾隔
开，如果手直接接触了按钮，出电梯
后第一时间洗手。

在电梯里，不要用手揉眼睛、接
触口鼻；尽量不在电梯内交流。

低楼层的人建议走楼梯，爬楼时
不要触摸扶手。

需要注意的是，避免触碰包完手
指的纸巾、戴过的口罩的污染面。

楼梯扶手等公共设施安全吗

日前，广州市疾控中心在疫情监

测中，在一名确诊患者家中门把手上
发现了新型冠状病毒的核酸。

接触传播包括直接接触传播和间
接接触传播，而对于普通社区居民，
风险更多来自于间接接触，如果病毒
附着在物体表面，自己的手触摸到被
污染的物体表面后有进食、揉眼睛等
动作，可能会造成自己感染。同样，
新型冠状病毒也可能附着于小区公共
设施表面，通过接触传播。

建议：尽量避免碰触这些公共设
施，如果触摸了，不要摸鼻子、嘴巴
和眼睛，外出回家第一时间应该用流
动的水和洗手液洗手。

生活垃圾有可能传染病毒吗

病毒携带者使用过的垃圾，基本
只能通过接触传播给下一个人。

建议：不要随便触碰可疑物品，
丢垃圾时，可带一次性手套，避免手
直接接触垃圾桶。随身携带免洗洗手
液，可随时在必要时洗手。

病毒会通过下水道传播吗

浙江大学医学院附属第一院传染
病科主任医师、中华预防医学会感控
分会副主委肖永红接受采访时表示有
这种可能性：病毒携带者，尤其是肠
胃道存在病毒的，可能会通过下水道
污染整个下水道系统。

对于下水道密闭性不是特别严格
的小区而言，有些问题是需要注意

的。比如，发现下水道有反水、漏水
的情况时，应当加强马桶或便器的密
封性。对于一些使用旱厕的农村地
区，则需要定期对厕所进行消毒。

建议：大家注意冲厕所的习惯，
一定要盖上马桶盖冲刷。便后一定要
使用洗手液洗手，用流动的水洗手。

同一小区，开窗病毒会进来吗

国家卫健委专家组成员蒋荣猛表
示，病毒是通过飞沫和接触传播，飞
沫一般通过咳嗽、打喷嚏，它在空气
当中的传播距离有限，一般是一米或
者两米，它从人体出来后很快沉降，
不会在空气中漂浮。从这个意义讲，
空气中不会有病毒。但飞沫可以沉
降，病毒可以落在物体表面，人可以
通过手接触到病毒。

建议：一定要勤洗手，避免双手
沾上病毒。

晚综

2月2日，国家卫健委公布《关于做
好儿童和孕产妇新型冠状病毒感染的肺
炎疫情防控工作的通知》，明确指出儿童
是新型冠状病毒感染的肺炎的易感人
群。家长该如何对孩子科学防护？来看
看这套“全方位儿童防疫指南”。

居家篇居家篇

1岁以下婴儿以被动防护为主

■母乳是提高新生儿免疫力最好
的“药物”。6月龄以内婴儿应坚持纯
母乳喂养，6月龄后再合理添加辅食，
同时建议继续哺乳到24个月或以上。

但若儿童母亲为确诊病例或疑似
病例，应暂停母乳喂养并与母亲隔
离，直至母亲体温恢复正常 3 天以
上，所有症状消失；

■居室保持清洁，每日定时通
风。通风时，注意别让孩子受凉感冒；

■家长不要亲吻孩子，不要对着
孩子咳嗽、打喷嚏、呼气；

■孩子的物品、玩具定期消毒。

避免带孩子出门

■尤其是公共场所和密闭空间，
如商场等；不可避免的外出时尽量不
乘坐公共交通工具，与他人保持安全
距离（1～2米以上）；

■与人接触时，谢绝熟人触摸婴
幼儿或近距离对儿童说话；避免与呼
吸道感染者以及两周内去过疫情高发
地区的人群接触。

尽量少去医院

疫情期间建议推迟或取消常规的
儿童健康检查，尽量避免去医院。若孩
子患有慢性病，复查是否改期要遵循主
治医师对病情的评估，不可擅自做主。
但如病情不允许，需及时就诊时，患儿
和家长均应做好防护，全程戴好口罩。

照护者及儿童都应勤洗手

■跟孩子玩耍前认真洗手；外出
回 家 要 更 换 衣
物、洗手后才抱
孩子；

■帮助孩子
饭前便后、游戏
玩 耍 、 咳 嗽 喷
嚏、接触过唾液
和分泌物之后，
用洗手液或香皂
流水洗手；

■如要咳嗽
或打喷嚏，应用

纸巾遮住口鼻。并将污染的纸巾立刻
扔进有盖的垃圾箱，用流动的清水认
真洗手。如果来不及用纸巾，可以用
弯曲的手肘掩护，然后认真清洗手臂。

饮食篇饮食篇

注意卫生

■家长在处理生食及熟食之间要
洗手，做好饭菜洗完手再去接触孩子；

■使用餐具时，最好单独使用碗
筷，用公筷分餐制；饭后仔细清洗餐
具，建议蒸锅开锅后，蒸十分钟；

■不要用嘴尝试或咀嚼食物后喂
食孩子（包括不用嘴吹凉食物），不跟
孩子共用餐具。

均衡营养

■保证孩子有充足的能量供应，建
议多让孩子吃新鲜蔬菜 （尤其各种青
菜）、水果、瘦肉、蛋、奶、鱼、豆制品
等食物。

■若孩子食欲欠佳，就遵循少食
多餐原则，进食半流食或流食类食
物，比如牛奶、蔬菜粥、面片汤、鸡
蛋羹等好消化的食物。

■督促孩子多饮水，以白开水为
好，新鲜果汁蔬菜汁亦可，多排汗、
多排尿。均衡饮食，保证大便通畅，
加快身体的新陈代谢。

避免给孩子食用辛辣刺激性食物，
避免多食油炸高糖类食物，如油炸薯
条、鸡块，巧克力，奶油蛋糕等，此类食
物易消化不良。 据《生命时报》

1.先用洗手液或肥皂将手腕、手背、
手心、手指缝等处搓洗 30 秒左右，再用
流水冲洗，洗手前不要触碰面部。

2.回家后换上居家服，把外出穿的衣
服挂在通风处，但不必刻意消毒处理。

3.使用过的口罩不要随意丢弃，可放
入垃圾袋中，并往袋内喷洒适量医用酒
精，密封处理。

4.带回的物品即便沾染上一点病毒，
只要放置在露天空间，几个小时后病毒就
会自行灭活，不必过于担心。 晚综

疫情当前，很多人做足了各种防护工
作，却忽视了手机这个“隐形”的卫生死
角。那么如何给手机消毒呢？

酒精消毒 给手机消毒可使用专业的
手机消毒剂，或用棉球蘸取酒精消毒。除
手机正反两面外，不要忽略了听筒、话筒、
耳机孔、充电接线孔及边缝接合处等。

不要外借 手机尽量不要外借，以避
免交叉传染病毒。如厕时用过手机，或将
手机借给过别人用后，立刻消毒。

用后洗手 用手机后要洗手，避免一
边玩手机一边吃东西，不用刚拿过手机的
手触碰脸部皮肤。 据《生命时报》

疫情当前，如因其他疾病必须去医
院，有9条防护措施需牢记。

1.去医院应就近选择医疗机构。同
时，只做必须的、急需的医疗检查和医疗
操作，其他项目和操作尽可能择期补做。
如果可以选择就诊科室，尽可能避开发热
门诊、急诊等诊室。

2.去医院前，事先做好预约和准备，
熟悉医院科室布局和步骤流程，尽可能减
少就诊时间。尽量减少在医院停留时间。

3.前往医院的路上和在医院内，患者
与陪同家属均应全程佩戴医用外科口罩或
N95口罩。

4.尽量避免乘坐公共交通工具去医院。
5.随时保持手部卫生，准备便携含酒

精成分免洗洗手液。在路上和医院时，人
与人之间尽可能保持距离（至少1米）。

6.避免用手接触口、眼、鼻，打喷嚏
或咳嗽时用纸巾或肘部遮住口、鼻。

7.接触医院门把手、门帘等医院物品
后，尽量使用手部消毒液，如不能及时手
部消毒，不要接触口、眼、鼻。

8.患者返家后，立即更换衣服，用流
动水认真洗手，衣物尽快清洗。

9.若出现可疑症状（包括发热、咳嗽、
咽痛、胸闷、呼吸困难、乏力、恶心呕吐、腹
泻等），根据病情及时就诊，并向接诊医师
告知过去两周的活动史。 晚综

小区有确诊病例 如何保护自己

家有儿童 看看这份防疫指南

因其他疾病必须就医
该采取什么防护措施

外出回家后这样做

手机也需要消毒


