
就医

作为疫情防控重点场所，医院严格落
实疫情防控措施，为患者营造安全有序的
就医环境。那么，市民就医过程中，应该如
何做好个人防护？

专家表示，就诊者可以提前了解就诊
流程，缩短在医院逗留的时间。

进入医院要主动配合工作人员进行体
温检测，主动出示健康码，全程佩戴口罩。
在医院内要做到不扎堆、不聚集，自觉保持
1米以上距离，按照就诊顺序，一人一诊室
就诊，不在无关区域逗留。

注意手卫生，尽量减少触摸公共物品，
避免用手触摸眼睛、鼻子、嘴巴等部位。

如出现发热、咳嗽等相应症状，就诊时
应全程佩戴医用外科口罩，尽量避免乘
坐公共交通工具，陪同人员也要注意做
好防护。

居家

“家庭环境日常以清洁通风为主。”专
家表示，每天开窗通风次数不少于2-3
次，每次20-30分钟。户外空气质量较差
时，通风换气频次和时间应适当减少。在
开窗通风时要注意保暖，避免感冒。

注意个人卫生习惯，不随地吐痰，及
时做好手卫生。外出归来、饭前便后、咳
嗽打喷嚏时用手捂口鼻后，都应及时洗
手。洗手时，使用流动清水和肥皂或洗手

液洗手。
养成健康的生活方式，合理膳食，不暴

饮暴食，不吸烟，少喝酒。劳逸结合，不熬
夜，生活有规律。适当锻炼，保持休息与运
动平衡。

需要注意的是，接触、处理冷冻食品时
要做好个人防护，及时洗手，储存时要使用
独立包装袋、器皿，加工时厨具、餐具应生
熟分开、及时清洗。

公共场所

尽量减少到人员密集的公共场所活
动，如必须去，专家建议，佩戴一次性使用
医用口罩。

与他人保持1米以上社交距离。咳
嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮掩。不要随
地吐痰，口鼻分泌物需用纸巾包好后弃置
垃圾桶内。

在接触公共物品或公共设施后及时洗
手或用消毒湿巾（手消毒液）擦拭，避免直
接接触口、眼和鼻。

外出购物

“外出购物时做好个人防护。”专家介
绍，包括佩戴口罩，携带便携式免洗洗手液
或湿巾。尤其是到地下购物场所、农贸市
场购物，使用卫生间，乘坐电梯等通风不好
的密闭场所，都要注意戴好口罩。外出购
物时如出现感冒症状，建议暂停购物计划
并及时就医。

提前列好购物清单，做好购物路线规
划，尽量减少购物次数和缩短购物时间。

挑选商品或排队结账时，与他人保持
1米以上社交距离。咳嗽、打喷嚏时用肘
部或纸巾遮掩。不要随地吐痰，口鼻分泌
物需用纸巾包好后弃置垃圾桶内。

购物时避免触摸购物场所公共物品，
接触可能被污染的物品后立即清洁手部，

避免用不清洁的手触碰口、眼和鼻。
选购食品后，不建议直接品尝未加热

的食物，应避免用手直接拿取食物食用。
到商场购物用餐时，建议错峰用餐，优先选
择通风良好的餐厅，用餐前做好手卫生，如
不能满足间隔就餐条件，建议打包后到人
员不密集地方用餐。

付款时尽量选择扫码等非现金、非接
触的支付方式。

返乡

返乡路途遥远，乘坐公共交通工具时
接触的人群也较为复杂。专家建议，在外
务工的人员，非必要不返乡，如条件允许，
留在当地过年，可以用微信、网络、电话等
方式拜年。

若确需返乡要做好防护。乘坐高铁、
飞机、长途汽车这类公共交通工具时，一定
要注意做好个人防护。出发前，及时关注
目的地疫情变化和疫情防控政策措施，多
关注交通部门的出行提示，提前做好出行
规划。

旅途中应全程佩戴口罩，在接触小桌
板等公共部位后，要先洗手或用消毒湿巾
擦拭手部，在没洗手、没消毒前，不要触摸
口、鼻、眼睛等。

要遵循呼吸卫生、咳嗽礼仪，咳嗽、打
喷嚏时用肘部或纸巾遮掩。不随地吐痰，
口鼻分泌物用纸巾包好弃置于垃圾箱内。

减少在交通工具上的用餐次数，尽量
不吃零食，避免和其他乘客面对面就餐、避
免就餐时交谈。

此外，排队等候时注意保持一米线安
全距离，尽量不和其他候乘人员扎堆。注
意遵守管理部门的防疫规定，配合测体温
等查验工作。

返乡后，应及时清理衣物和行李箱。
进行一定时期的健康观察，尽量减少不必
要的聚会聚餐，降低风险。

需要提醒的是，如果市民在旅途中出
现发热、咳嗽、胸闷、恶心等可疑症状，需要
立即就医。

自驾出行

“自驾出行前注意了解目的地疫情和
防控政策等情况。”专家说，准备好个人防
护用品，包括口罩、消毒免洗液、湿巾和体
温计等。如出行前自己或同行人员已出现
感冒症状，建议暂时取消出行计划并及时
就医。

进入高速公路休息站休息时，应戴好
口罩，配合休息站做好体温检测工作。在
一些通风不好的地方或人员密集场所，如
购物和上厕所时，都要注意戴好口罩。

出行就餐时，注意做好手卫生后再用
餐，最好用流动水洗手。在高速公路休息
站堂食时，用餐者间距应保持1米以上，如
不能满足间隔就餐条件，建议打包后在自
驾车中或人员不密集地方用餐。

旅行

专家表示，当前境外疫情严重，个人出
境旅行感染风险高。根据各地防控政策，
入境人员须提供严格的双阴性检测证明，
入境后需集中隔离观察14天外加7天健
康随访。因此建议个人充分权衡出行时机
和必要性，避免非必要的跨境旅行。

境内中高风险地区人员限制出行，低
风险地区人员不得前往中高风险地区。

境内低风险地区之间人员可以错峰安
排旅行，但建议老年人、有基础疾病者假期
避免外出。旅行期间，乘坐飞机、火车等交
通工具时要遵守秩序和乘务人员管理要
求，全程佩戴口罩，做好手卫生，并妥善保
存票据以便查询。如旅途过程中出现头
痛、乏力、嗅觉味觉丧失、干咳、发热等症
状，应立即到就近的医疗机构就诊，取消或
中止旅行。 尽量减少不必要人群聚集活
动，控制聚餐人数规模，与他人接触时佩戴
口罩、保持距离，经常洗手。

旅行归来，继续做好个人健康监测，应
自我观察14天，一旦出现身体不适，及时
就医并主动告知医生自己的旅行史。

5版
期刊中心主办 责任编辑：刘念
电话：0715—8128771

2021年1月26日 星期二

E-mail:106098316＠qq.com健康咸宁

嘉鱼县官桥镇卫生院

积极开展疫情防控工作
本报讯 通讯员邓丹、罗芬、何文杰报道：“您

好，您家里有在外务工人员吗？是否有返乡过春节
的打算？请配合填写相关信息。”近日，嘉鱼县官桥镇
卫生院流调组正按镇指挥部统一部署，挨家挨户对返
乡人员开展排查。这是该院积极开展疫情防控工作
的生动画面之一。

官桥镇卫生院相关负责人说，为全面扎实做好
春节期间疫情防控及今后常态化疫情防控工作，该
院采取了一系列有力措施，如制定了应急处置方案，
设立综合组、医疗救治组、流调组、交通保障组、消杀
和传防组、防疫物资保障组六个工作专班，各专班按
照各自职责分工落实落细疫情防控措施，严格加强预
检分诊、发热门诊管理，做好病人的登记工作。

该院还认真落实重点人群和重点场所新冠肺炎
核酸检测“应检尽检”的工作要求，落实全员核酸检
测，在规定时间内定期对冷链食品从业人员、冷冻食
品、农集贸市场等相关重点环境物表进行采样，以及
中高风险地区返嘉人员的核酸和血清抗体检测。

本报讯 通讯员姚国薇报道：在享受
欢乐祥和的新春佳节之际，不能忽视新冠
疫情防控，同时还要预防人感染禽流感、诺
如病毒感染、食物中毒和一氧化碳中毒。
市疾控中心对此进行了介绍。

人感染禽流感

人感染禽流感的主要感染来源是接触
染毒的活禽或去过受污染的活禽市场。患
者初期一般表现为流感样症状，如发热、咳
嗽、少痰，可伴有头痛、肌肉酸痛和全身不
适。重症患者病情发展迅速，多呈重症肺
炎等表现。

主要预防措施：尽量避免接触活禽或
活禽市场，若必须接触，应加强个人防护，
如戴口罩、手套，并尽快用肥皂及水洗手；
不要购买活禽，鼓励购买集中宰杀处理好
的冷鲜或冰鲜禽；不要从活禽市场或流动
摊贩处购买活禽家养，更不要与原有家禽
混养；若有发热及呼吸道症状，应戴上口
罩，尽快就诊，并告诉医生发病前有无禽类

接触史或是否去过活禽市场。

诺如病毒病

人们通常经过以下途径感染：食用或
饮用被诺如病毒污染的食物或水、触摸被
病毒污染的物体或表面后将手指放入口
中、接触病毒感染患者（如照顾患者、与患
者分享食物或共用餐具）。最常见临床症
状为呕吐和腹泻，其次为恶心、腹痛、头痛、
发热、畏寒和肌肉酸痛，多数患者症状持续
2—3天后恢复。极少数病例可发生重症甚
至死亡。发生重症的高危人群为高龄老人
和低龄儿童。

主要预防措施：注意洗手，尤其在如厕和
更换尿布后，以及每次进食、准备和加工食物
前；水果和蔬菜食用前应认真清洗，牡蛎和其
他贝类海产品应深度加工后食用；诺如病毒
感染者患病期至康复后3天内不能准备和加
工食物或陪护其他患者；被患者呕吐物或粪
便污染的表面应及时用含氯漂白剂或其他有
效消毒剂清洗消毒，并立即脱掉和清洗被污

染的衣物或床单等，清洗时应戴上橡胶或一
次性手套，并在清洗后认真洗手。

食物中毒

节日期间聚餐和在外就餐机会增加，
在食品卫生状况不佳的情形下，食物中毒
发生可能性会有所增加。 患者常在进餐
后24小时内出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等
胃肠道症状；腹痛以上、中腹部持续或者阵
发性绞痛多见，呕吐物多为进食之食物；常
先吐后泻，每天腹泻数次至数十次，多为黄
色稀便、水样或黏液便。

主要预防措施：注意饮食卫生，饭前便
后要洗手。不吃未烧熟煮透的食物、未经
消毒的奶、未削皮的水果、生的蔬菜，不喝
生水。选择新鲜、安全的食品原料，加工时
要注意生、熟分开。外出就餐时，注意选择
正规、卫生条件好的饭店或餐厅。

一氧化碳中毒

一氧化碳是一种无色、无味和无刺激性

的窒息性气体。发生非职业性一氧化碳中毒
的主要场所为家庭，包括使用煤炉、炭火等取
暖设备的居室，安置燃气、煤气热水器的卫生
间或淋浴房，使用燃气、煤气灶具的厨房等。
此外，使用小型油、汽发电机的车库、地下室
以及密闭的空调汽车内也是高危场所。

发生一氧化碳中毒的临床症状主要与
机体血液中碳氧血红蛋白浓度有关。轻度
及中度中毒后迅速脱离中毒环境并及时抢
救，一般无后遗症状。重度中毒患者病死
率高，存活者可有严重后遗症。

主要预防措施：在寒冷季节如有条件
尽量选择集中供暖。家中使用燃气、煤气
灶具或小型油、汽发电机时，应保持良好的
通风状态，最好安装一氧化碳探测器，并定
期检查维护。一旦发生非职业性一氧化碳
中毒，应立即开窗通风，同时迅速将中毒者
转移至空气新鲜且通风良好处。尽快拨打
120急救电话，尽早进行高压氧舱治疗；对
于出现呼吸及心跳停止的危重患者，应立即
给予人工呼吸和心脏按压。

春节期间这些疾病也要注意

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

做好个人防护，过好健康年
咸宁日报全媒体记者 刘念 通讯员 姚国薇

春节临近，疫情防控又到了一个关键时期，就医、居家、公共场所、购物、返乡、自驾出行、旅行如

何做好个人防护？市疾控中心有关专家建议，市民要继续严格执行戴口罩、勤洗手、保持社交距离

等个人防护举措，加强自我监测，一旦发现有发烧、咳嗽等症状，及时就诊。

无偿献血倡议书
2021年新年伊始，河北、黑龙江、北京等兄弟省

市出现新冠疫情零星散发，部分城市进入封控状态，
街头人员流动骤减，无偿献血工作面临巨大困境，临
床仍有许多患者亟待血液拯救生命……就在一年
前，湖北、咸宁遭受疫情肆虐时，经历过同样的阵痛！

湖北人民不会忘记！咸宁人民不会忘记！全国
同胞热血逆行，披星戴月排队献血，一滴滴热血捐
献，一次次爱心接力，挽救了一个又一个咸宁儿女的
生命。

咸宁人民永远铭记！在咸宁至暗时刻，全国各兄
弟血站雪中送炭，星夜驰援，一袋袋拯救生命的血液，
从四面八方汇聚咸宁，帮助咸宁病患渡过生命难关。

岂曰无衣，与子同袍！曾经帮助我们的同胞面
临同样的困境，咸宁儿女定将责无旁贷，挺身而出帮
助同胞兄弟共渡难关。

在此，我们向全市各级党政机关、群团组织、高校、驻
咸部队和武警官兵、企事业单位及全市人民发出倡议：

疫情无情，人有情。不能让帮助过我们的同胞，
面临缺血的困境！我们倡议全省18周岁至55周
岁、身体健康、符合献血条件的公民，积极加入到无
偿献血的行列中来。咸宁人民是英雄的人民，让我
们用爱和热血，为兄弟省市战胜疫情再次贡献力量！

咸宁市中心血站

人的一生中，睡眠占了近1/3的时间，
它的质量好坏与人体健康与否有密切关
系。日常生活中，有一些关于睡眠的误区
同样值得我们注意。

误区一：边看电视边睡觉。边看电视
边睡觉，对健康人和睡眠有问题的人来说
都是不好的习惯。有困意就要去床上睡
觉，而且在床上不要做与睡觉无关的事情。

误区二：喝酒有助于睡眠。大家是不
是都觉得喝酒后入睡很快？酒精对于入睡
是有一定的帮助，但是酒精会损害我们的
睡眠质量、破坏正常的睡眠结构，而且容易
导致早醒。事实上，喝酒不仅不能解决已

有的睡眠问题，还会导致其他睡眠问题的
出现。

误区三：睡前剧烈运动有助于睡眠。
睡前做一些剧烈运动，让身体疲劳有助于
睡眠，这个观点也是错误的。如果在睡觉
前剧烈运动，会增强我们交感神经的活动，
使得大脑过度兴奋而影响入睡过程。

误区四：晚上失眠白天补觉。晚上没
睡好，白天补一觉；工作日睡不够，周末补
个大懒觉。对健康人来说，这不是太大的
问题，但这种方法是不可取的。白天补觉
会影响机体正常的生物钟，升高睡眠阈值，
导致晚上继续睡不好。所以，即使一整晚

不睡，白天也不要补觉，可以适当地进行一
些体育活动，把觉都留到晚上去睡。

误区五：打呼噜的人睡得香。很多伴
侣间都有过这样的抱怨：你晚上睡得可太
香了，那呼噜打得特别响，吵得我一宿睡不
着！实际情况是，晚上睡觉打呼噜并不能
使人睡得香，反而会引起第二天早上头疼、
白天嗜睡、注意力不集中等问题，同时还影
响了伴侣的睡眠质量。长期打呼噜会导致
高血压、血糖异常、认知损害、代谢紊乱、消
化不良等多种身体问题，一定要予以重视。

误区六：长期忍受睡眠障碍困扰，却没
有意识到要去寻求专业治疗。很多人觉得

睡不着不是病，即使失眠了也只能忍着。
其实，睡眠障碍对人的伤害是非常大的。
它不但会使患者精神萎靡、头昏脑涨、情绪
失落，而且长期下去有可能发展成为抑郁
症而自暴自弃、进而产生悲观厌世的想
法。同时，长期睡眠障碍还会严重影响身
体健康，特别是对于有基础心血管病和慢
性病的人群，改善睡眠障碍必须要重视起
来。如果自我调节不成功，效果不明显，一
定要到正规医疗机构寻求专业医生的帮
助。相信通过医生系统的评估、治疗之后，
睡眠质量一定能够得到改善，睡眠障碍一
定能够被克服。 （本报综合）

如何远离运动损伤？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区青龙

社区的王女士咨询，如何做才能尽量远离肌肉拉伤
等运动损伤？

青龙社区卫生服务站有关医务人员表示，肌肉
拉伤可分成主动肌肉拉伤和被动肌肉拉伤。前者主
要是由于肌肉做主动的猛烈收缩时，其力量超过了
肌肉本身所能承当的能力；后者是肌肉用力牵伸时
超过了肌肉本身特有的伸展程度从而引起拉伤。远
离肌肉拉伤，注意以下几点。

运动前应充分热身。做好准备活动不但能使体
温升高、肌肉深部的血液循环增加、肌肉的应激性提
高和关节柔软性增强等，还能减少锻炼前的紧张感
和压力感。

合理确定运动量。运动中要根据自己的感受，
以不过分疲劳为宜，最大的运动强度一般是脉搏每
分钟不超过180次。

科学锻炼应循序渐进。选择适合自己的锻炼项
目，循序渐进，因人而异，不断提高身体素质和对运
动的适应力。

运动后注意放松。运动锻炼后，放松活动可以
使体温、心率、呼吸、肌肉应激性恢复到锻炼前正常
水平，防止出现肌肉酸痛，有助于解除精神压力。

加强自我保护。锻炼中应密切注意身体反应，
及时发现运动损伤的早期症状，以便早发现、早治
疗。比如，出现不易缓解的肌肉酸痛、关节不适时，
可以到正规医疗机构就诊，也可通过局部理疗，帮助
缓解不适。

如何缓解干眼症？
本报讯 记者刘念报道：“现在对着电脑时间长

了，眼睛就痒得不行。”近日，家住咸安区金叶社区的
王女士咨询，如何缓解干眼症？

金叶社区卫生服务站有关医务人员介绍，干眼
症是指任何原因造成的泪液异常或动力学异常，导
致泪膜稳定性下降，并伴有眼部不适、眼表组织病变
的多种疾病的总称，又称角结膜干燥症。常见症状
包括眼睛干涩、眼痒、有异物感、痛灼热感等。冬季
天冷干燥泪液蒸发增加，空调房加剧蒸发造成蒸发
过度，易诱发干眼症。而长时间驾驶、玩手机看电
脑，更易引起眼睛不适。

只要不是因为自身免疫性疾病引起的干眼症，
可以通过“眨”“捂”“按”，缓解干眼症。“眨”，眼睛每
眨一次，睑板腺会在眨眼与眼睑闭合的过程中受到
挤压，挤出睑板腺脂质。眨眼有助于将睑板腺脂质
均匀地涂布到新形成的泪膜上，让你的眼睛感觉没
那么干。“捂”，常用热毛巾敷眼，或者双手搓热后捂
住眼睛1至2分钟。“按”，简单的动作是“轮刮眼
廓”，即从眉心沿着眉毛走向，以一定力度按压眼廓
至太阳穴处，来回按10至20次。

睡不着喝点酒？适得其反


