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专家提醒，老人防疫要注
意以下7个细节。

消毒用品不能太刺激

老 人 呼 吸 道 比 较 脆 弱 敏
感，应选择刺激性小的消毒产
品。优先使用浓度 75%的酒精
棉片擦拭，也可用稀释后的84
消毒剂等清洁家具、地面。但
如果家中老人对氯过敏或者有
呼吸道刺激症状，则不应使用。

注意酒精易燃，所以最好
用擦拭消毒的方式；消毒前后
应严格远离高温物体和明火。

另 外 ， 网 上 流 传 的 熏 白
酒、熏醋、艾灸等“偏方”达
不到消毒效果，甚至可能引发
呼吸道不适，不建议老人尝试。

通风注意多次数、短时间

定时开窗通风，提高室内
空气质量，能减少可能存在的
病毒量。但目前天气还比较寒
冷，室内外温差大易引起感冒。

建议老人增加通风次数，
减少通风时间，可选择在阳光
充足的时候开窗通风，每次10
分钟左右。通风时注意保暖，
适当增加衣物。

洗手备好护手霜

洗手是必要的防疫措施，
老人在饭前便后、外出回家
时、摘取口罩后都要洗手。

洗手最好用流水清洗，配
合肥皂或洗手液，不宜长期用
消毒液。洗手方法也很重要，
不是随便冲冲就可以，手指关
节、皮肤皱褶处、指甲缝等都

要 面 面 俱
到，擦干双
手时可用一
次 性 纸 巾 ，
不要共用毛
巾。

老 人 由
于皮脂腺功
能退化，皮
肤 容 易 干
燥，勤洗手势必加重皮肤皴
裂，因此建议将护手霜放在洗
手池边，洗完手及时涂抹。

防护不选N95等口罩

提醒老年朋友，普通棉布
口罩没有防护效果，推荐优先
选用医用外科口罩，其次选择
医用护理口罩。

不 建 议 老 人 使 用 N95 或
KN95等防护口罩，因为其密闭
性太强，呼吸阻力较大，长期
佩戴后可能出现缺氧而导致的
胸闷、气短、憋喘等呼吸困难
症状。尤其是患有心血管疾
病、呼吸系统疾病的老人，更
要谨慎。

一 次 性 口 罩 不 可 多 次 使
用，尤其不建议采用酒精、蒸
煮等方式对口罩消毒，因为口
罩上有静电层和保护层，化学
或高温等处理方式会破坏其结
构，使口罩失去保护作用。

去菜市场谨记“三不要”

对于疫情期间必须出门买
菜的老人，请记住“三不要”：
不要去不正规、消毒措施不完
善的市场；不要购买来源不明
的禽类海鲜；不要在无保护的

情况下接触活禽。
同时，不管吃肉类还是鸡

蛋，都要先煮熟再食用。

不要轻信“抗病毒”食物

防病毒心切的一些老人容
易被谣言误导，购买所谓的

“抗病毒”食物或保健品，其实
都缺乏临床依据。比如大蒜、
花菇、草莓、红酒、乳铁蛋白
等，虽对人体有一定的营养价
值，但都不可抗病毒。

老人一定要通过合理的营
养补充来适当提高营养储备，
增强抗病能力。鉴于有些老人
行动不便，有时难以制作营养
全面的食物，可使用膳食营养
补充剂。

去医院时做足防护措施

如得了小病，建议老人网
上问诊；若必须前往医院，家
属应帮老人做足防护措施，戴
好口罩、帽子并及时洗手。

在医院时不要触碰口罩外
侧，切勿乱碰乱摸，摘脱口罩
后要洗手。同时也要注意保护
他人，与人保持距离，打喷嚏
或咳嗽时记得用手肘挡住。

据《生命时报》

预计会有多少人返程 据预
测，从 2 月 19 日到本月底，全
国旅客发送量将达 1.6 亿人次，
日均1455万人次，约为去年同
期的1/5到1/6。

预计自 3 月份开始，部分
农民工将逐步返岗，也有部分
是学生流。

选择高铁返程如何做好防
护 尽量选择靠近车厢两端的位
子，空间较大，空气流动性较
好。在车上不要随便触摸物
品，勤洗手，从车厢编号对应
站台位置上车，别再月台抽
烟，卧铺尽量选上铺。

选择飞机出行如何做好防

护 通过合理选座可以降
低感染风险。建议挑选人
少的航班，有条件的话间
隔而坐；尽量选择靠窗的
座位，并且少走动；不吃
或错峰吃飞机餐。

选择自驾返程要注意
哪些事 一是注意车内通
风；二是如无必要，尽量
不在服务区停留；三是车
上有其他人时，少聊天，
带好口罩。
乘客发现同行人员出现发

热症状怎么办 乘客在乘坐火车
或飞机时，一旦发现同行人
员、同车厢人员中有咳嗽、发
烧等疑似症状，要密切配合司
乘人员做好登记，做好相应防
护措施。

乘客和司乘人员务必做好
防护 返程前，首先要对自己的
健康状况进行判断，有没有感
冒发烧等情况。在乘坐公共交
通工具时，务必戴口罩，要注
意个人卫生，咳嗽时要适当地
采取一些防护措施，不要随地
吐痰。 据《人民日报》

太极拳八段锦对患者太极拳八段锦对患者
有有益益

患者在隔离病区常表现出
焦虑、失眠、腹胀，通过中医
药治疗后得到明显缓解。八段
锦太极拳能明显增强患者体
质、加快康复，对患者有益。

中药能中药能快速改善轻症快速改善轻症
患者症患者症状状

中医药治疗轻症方面表现
在能快速改善患者症状，对病人
退烧、减少咳嗽，咽喉痛、极度食
欲不振、乏力改善比较明显。

家家里没有密切接触者里没有密切接触者，，
卫生间一卫生间一般清洁就可以般清洁就可以

如家里没确诊患者、无症
状感染者或密切接触者，卫生
间做一般的清洁卫生就可以。
如家里有密切接触者，可用含
氯的消毒剂清洁厕所，并用消
毒液擦拭马桶的按钮、圈垫、
马桶内部及厕所门把手等。

共用洗共用洗衣机传播病毒衣机传播病毒
的可能性的可能性极小极小

新型冠状病毒最主要的传
播方式还是呼吸道飞沫近距离
传播和接触传播。目前国内外
调查提示潜伏期有传染性的可
能性比较大，有待进一步确
证。但共用洗衣机传播病毒的
可能性极小，大家可以放心。

建议外建议外出后用出后用7575%%酒酒
精擦拭手精擦拭手机机

外出回到家后，建议关闭
手机电源，蘸取75%的酒精或
用其他对电子产品没有损害的
消毒纸巾擦拭手机表面。如果
外出没有使用手机，就不必对
手机表面进行消毒。

酒精不可酒精不可用于大面积用于大面积
擦拭和拖擦消擦拭和拖擦消毒毒

酒精消毒，最好用在手消

毒上，或用在面积较小的物体
表面。如果用在空气喷雾消毒
或是大面积的擦拭和托擦消
毒，一定是有安全隐患的，应
该杜绝。

确诊和确诊和疑似病人不应疑似病人不应
佩戴呼吸阀佩戴呼吸阀口罩口罩

呼吸阀式口罩是单向阀
门，呼气时可将阀片吹开排出
气体，排气过程中没有过滤
层，病人佩戴这种口罩可能会
将病毒排出，因此确诊和疑似
病人不应佩戴此类口罩。

发现疑发现疑似似、、确诊病例确诊病例
应停止使应停止使用空调通风系统用空调通风系统

发现疑似、确诊新型冠状
病毒感染的肺炎病例，或者集
中空调通风系统的类型、供风
范围等情况不清楚时，应当停
止使用空调通风系统。

是否存是否存在粪口传播还在粪口传播还
需研需研究究

有患者粪便的标本中核酸
检测阳性或分离到病毒，提示
感染新型冠状病毒后，病毒在
消化道内也可以增殖，但是否
存在粪口传播还需研究。

发热发热、、乏力乏力、、干咳仍干咳仍
是最重要是最重要表现表现

通过对病例临床表现分析
表明，不管患者消化道症状是
初发症状还是并发症状，发
热、乏力、干咳仍是最重要临
床表现。

康复两周后可以捐献
血浆

捐献血浆是一个平常的行
为，对于刚从疾病中回复的轻
症或普通型患者，没有太大影
响。建议康复两周以后再捐
献，保证身体恢复和病毒得到
很好清除。

据《人民日报》

预防新型冠状病毒感
染，你知道哪些洗手液能起
作用吗？洗手液按功能不同
分为普通洗手液、抗（抑）菌
洗手液和免洗手消毒液（包
括消毒凝胶等）。不过，要区
分洗手液有没有消毒效果，
可通过产品批号来区分。“卫
消证字”洗手液属于消毒产
品。此类洗手液能够杀灭或
抑制常见致病菌。而“卫妆
准字”洗手液属于化妆品。
此类洗手液一般不具备杀
菌、抑菌功效，其功能只能达
到清洁、去污效果。

中国疾控中心专家表
示，新型冠状病毒目前主要
还是通过近距离的呼吸道飞
沫传播或者接触传播。飞沫
沉降到地面之后，鞋子就算
有可能沾染到，病毒量也非
常少。所以在日常生活中，
不需要对鞋底进行消毒，保
持清洁即可，建议回家之后
在门口换鞋。 晚综

老年人须知的七个防护细节

返程如何做好防护 你选对洗手液了吗

鞋会把病毒带回家吗

这些防疫知识你知道吗

随着疫情蔓延，国内外科研
机构对于病毒的研究也在持续深
入。新冠病毒究竟长什么样？一
组彩照揭开它的“真面目”。

美国国家过敏和传染病研

究所落基山实验室日前在扫描
和透射电子显微镜上拍摄了新
冠病毒的图像。这张图中的黄这张图中的黄
色部分就是导致新冠肺炎的罪色部分就是导致新冠肺炎的罪
魁祸首魁祸首。。 据《生命时报》

新冠病毒“高清彩照”曝光


