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疫情防控

自新型冠状病毒感染的肺炎疫情暴发以来，每天勤洗手、出门戴口罩成了社区居民的日常，特殊时期由不得丝毫松懈马
虎。 由华山医院感染科主任、上海市医疗救治专家组组长张文宏教授主编的《张文宏教授支招防控新型冠状病毒》一书，从
“一分钟了解新冠肺炎”“个人防护关键词”“不同场景的防控方案”三个章节，向读者阐述防控新冠病毒的具体措施，也是目
前防控新冠病毒的最新指南。 在本期栏目，编辑摘选“个人防护关键词”部分内容刊登，供社区居民学习。 只有人人重视，做好
防护，才能早日打赢这场防疫攻坚战。

居家隔离的目的
和重要意义是什么?? 哪些人需要

居家隔离 ?? 如何进行
居家隔离 ??

答： 居家隔离的目的在于通过物理上的
隔绝，阻止患者在社会上滞留与传播，避免形
成二代和三代病例。当存在大量无症状的密切
接触者或潜在病人的时候，居家隔离应该作为
一个重要的选择，可以解决治疗机构不能解决
的问题。 若出现任何症状，则须去医院就诊。

答：14 天内有武汉及周边地区或其他本
地病例持续传播地区旅行史或居住史的人员；
14 天内曾与疑似病例、 确诊病例有密切接触
史的人员以上人员如果未出现新型冠状病毒
感染可疑症状，则应居家隔离；如果出现可疑
症状，应立即上报并就医。

答： 隔离者应居住在通风良好的单人房
间；确保共用区域通风良好；家庭成员应住在
不同房间，若条件不允许，应与患者保持 1 米
以上距离；缩小隔离者活动范围，尽量减少隔
离者与家庭成员共用一个区域，尤其避免一起
用餐；不共用牙刷、毛巾等；拒绝一切探访。

什么时候需要
戴口罩 ??

答：疫情期间，与人碰面、到公共场所、进
入人员密集或密闭场所、乘坐公共交通工具等
时，均建议戴口罩。独处或在空旷场所，可以不
戴口罩。

应佩戴
哪种口罩 ??

答：对于一般公众（医务工作者或疫情相
关工作人员除外）， 建议戴一次性医用口罩；
人员密集场所的工作人员（医院、机场、火车
站、地铁、地面公交、飞机、火车、超市、餐厅
等）和警察、保安、快递等从业人员，以及居家
隔离及与其共同生活人员，建议佩戴医用外科
口罩， 或者佩戴符合 N95/KN95 及以上标准
的颗粒物防护口罩；不推荐使用纸口罩、活性
炭口罩、棉纱口罩和海绵口罩。

可以使用
带呼吸阀的口罩吗??

答： 一次性医用口罩 / 医用外科口罩的
正确使用方法如下：鼻夹朝上，外层深色面朝
外（或褶皱朝下）；上下拉开褶皱，将口罩覆盖
口、鼻、下颌；将双手指尖沿着鼻梁金属条，由
中间至两边，慢慢向内按压，直至紧贴鼻梁；适
当调整口罩，使口罩周围充分贴合面部；标准
的外科口罩分 3 层，外层有阻水层可防止飞沫
进入口罩，中层有过滤层，近口鼻的内层用于
吸湿。

答：普通人群可以，因为戴呼吸阀的口罩
可以保护佩戴者；疑似病人或确诊病人不应佩
戴有呼吸阀的口罩，因为呼吸阀不能阻挡佩戴
者的飞沫向环境中传播。

如何
正确使用口罩 ?? 口罩可以用多久

必须用一次性的吗??
答：对于一般公众，在没有接触过患者或

可疑感染者的情况下，可以根据清洁程度适度
延长使用时间，酌情重复使用，但应注意专人
专用，佩戴前按规程洗手，佩戴时避免接触口
罩内侧。 一旦口罩被飞沫或其他污染物污染，
或者口罩变形、损坏、有异味时，应立即更换口
罩。

重复使用的口罩
如何保持 ??

答：如需重复使用口罩，可将其悬挂在洁
净、干燥的通风处，或者将其放置在清洁、透气
的纸袋中。口罩需单独存放，避免彼此接触，并
标识口罩使用人员；医用标准防护口罩不能清
洗，也不可使用消毒剂、加热等方法进行消毒；
其他非医用口罩按说明书处理。

居家隔离篇

防护设备篇

居家可行的消毒方法
有哪些 ??

答： 皮肤消毒可选用消毒酒精擦拭或浸
泡消毒。 居家环境消毒可用消毒酒精或含氯消
毒剂擦拭物体表面。

需注意消毒剂的有效成分及消毒剂的安
全使用方法：

酒精是易燃物品。 应远离火源及易燃物，
并且不可喷洒或大面积消毒，否则空气中乙醇
浓度升高可能引起火灾。 使用含氯消毒剂时需
注意配置方法、稀释比例等，尤其应避免与其
他消毒剂混用，可能产生大量有毒气体，具体
用法依照商品说明书。 耐热物品消毒可采用煮
沸 15 分钟的方法进行消毒。

何时洗手
如何洗手 ??

日常消毒篇
根据《新型冠状病毒感染的肺炎诊疗方案（试行第五版）》，病毒对紫外线和热敏感，56℃30� 分钟、乙醚、75%�

乙醇（酒精）、含氯消毒剂、过氧乙酸和氯仿等脂溶性溶剂均可有效灭活病毒，氯己定不能有效灭活病毒。由于目前其
他消毒方法对新型冠状病毒的灭活依据不足，不推荐其他消毒方法用于新型冠状病毒的消毒。

答： 从公共场所返回后、 接触公共物品
后、咳嗽或打喷嚏用手捂之后、脱口罩后、饭前
便后、接触脏物后都需要洗手。 在洗手时需使
用洗手液或肥皂加流水，或者使用含酒精成分
的免洗洗手液。

具体洗手方式为：在流水下，淋湿双手。
取适量洗手液或肥皂， 均匀涂抹至整个手
掌、手背、手指和指缝。 认真搓双手至少 15
秒，具体操作如下：掌心相对，手指并拢，相
互揉搓。 手心对手背沿指缝相互揉搓，交换
进行。掌心相对，双手交叉指缝相互揉搓。弯
曲手指使指关节在另一手掌心旋转揉搓，交

换进行。 右手握
住左手大拇指
旋转揉搓，交换
进行。 将 5 个手
指尖并拢放在
另一手掌心旋
转揉搓，交换进
行。 在流水下彻
底冲净双手。 最
后用干净毛
巾或纸巾
擦干双手。 （（本本版版内内容容摘摘自自《《张张文文宏宏教教授授支支招招防防控控新新型型冠冠状状病病毒毒》》））


