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有必要进行家庭消毒吗?

病毒在室温，尤其是有暖气的
室内，是不能长时间存活的。因此，
袁建明指出普通家庭一般不需要整
体消毒。

家庭可常备 84 消毒液、小喷
壶、含醇的酒精、消毒湿巾、带盖垃
圾桶、一次性口罩、乳胶手套等防护
用品。家庭水龙头、开关按钮、门把
手等高频接触部位，用消毒湿巾进
行擦拭消毒。碗筷可采用煮沸或用
84消毒液浸泡30分钟消毒。

如有家庭人员感染新冠病毒居
家隔离，尽可能做到单人单间隔离，
使用单独的卫生间。卫生间地漏每
天加水进行水封，防止气溶胶在上
下楼层之间串通。同时，要注意做
好生活废弃物品消毒，用一升水加4
瓶盖的84消毒液稀释混凝，配浓度
1000毫克每升的含氯消毒液，及时
将包含痰液或者鼻涕的纸巾喷湿消
毒。带盖垃圾桶表面也需彻底喷
湿，袋子扎好后表面再次进行消毒，
即可作为生活垃圾进行处理。

居家环境要以清洁为主、消毒为

辅，优先使用阳光暴晒、热力等物理
消毒方法。每天做好日常清洁，室内
垃圾要及时清理；开窗通风，每天通
风2～3次，每次通风不少于30分钟。

袁建明提醒，“消毒”不当可能
变成“投毒”。配制含氯消毒液前，
需要佩戴好口罩、乳胶手套，避免消
毒剂对皮肤和呼吸道黏膜的刺激；
消毒液需存放在阴凉通风且小孩不
能触及的地方。使用酒精消毒时需
注意防火和爆炸风险，用于消毒的
酒精浓度应为75%，切记避免采用
大面积喷洒酒精的消毒方式。电器
表面消毒，应先关闭电源，待电器冷
却后再进行，否则可能引起爆燃。

冰箱有藏匿病毒风险吗?

袁建明表示，家中消毒的重点
区域，应该是相对潮湿、封闭、空气
流通不好的地方。如果感染者在开
冰箱取东西的时候咳嗽或者大声说
话，冰箱有可能被污染，需要对冰箱
进行消毒。

如果想给冰箱消毒，可以拔掉冰
箱电源，用75%酒精消毒液或消毒湿
巾把冰箱以及食品外包装擦拭一遍，

冰箱内的食物彻底煮熟后再食用。
平时从冰箱里取东西，在没洗手之前
一定不要触摸自己的面部。

餐具清除食物残渣、清洗后，煮
沸或流通蒸汽消毒15分钟至30分
钟，或采用热力消毒柜等消毒方式，
用开水烫一下并不能消毒。

衣物、床褥等需要消毒吗?

袁建明提醒，病毒在常温下，在
干燥、硬质物品表面2～3小时就会
失去活性，大部分病毒一般在1天内
就会失去活性，所以“阳康”后衣服、
被褥等物品被污染的风险很小。

因此，衣物可在洗衣机中正常
清洗，然后拿到太阳下晾晒。如有
加温消毒功能的洗衣机，可以使用
加温消毒；床褥等放到太阳下暴晒，
也可起到消毒的作用。

衣服、被褥如确需预防性消毒
时，毛巾、衣物等纺织品可煮沸消毒
30分钟，或先用有效氯1000毫克/升
的含氯消毒液浸泡30分钟，然后常
规清洗，需要注意的是含氯消毒剂
对有色织物有漂白作用。

本报记者李波

春节居家清洁消毒怎么做？
市疾控中心为您提供专业指导

定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频

春节临近，这份“健康锦囊”请收好
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春节临近，你开始做大清扫了吗？随
着近段时间大部分人逐渐“阳康”，出于防
疫需要，很多市民会进行家庭清洁消毒。
那么，日常居家需要天天消毒吗？怎么给
居室清洁消毒？如何正确使用消毒剂？近
日，南通市疾控中心消毒与病媒生物防制
科副科长袁建明给出了相关指导意见。

锦囊一：春节这样吃，安全又健康。

虽然说过年期间免不了大鱼大
肉，但也没有必要顿顿如此。建议：
进餐时间和总量与平时一致，荤素搭
配，少油少盐少糖；若某顿或某天“暴
饮暴食”了，之后几顿可以适量控制；
不吸烟，不酗酒，适当多饮水，少吃或
不吃夜宵；每天吃一小把原味的坚果
即可，不要“停不下来”。

锦囊二：出行莫大意，小心才安心。

不少人会在春节假期选择探亲
访友或外出游玩。在出行时，建议：
避免前往人群聚集尤其密闭的室内
场所，错峰游玩，不扎堆；带好防护
物资（如口罩、免洗消毒剂）并规范
使用，勤洗手；排队时注意保持社交
距离；提前规划好行程，少去人少或
危险的景区；提前了解景区医务室或
附近医院地点，若有需要及时就诊。

锦囊三：给身体充电，睡眠要充足。

“阳康”后，不少人依然觉得很
疲惫。不如趁着春节假日，好好休
息，恢复体力。建议：避免熬夜，成
人每日至少7至9小时睡眠，儿童需
更长；根据身体状况，合理安排每日
行程计划，避免过度劳累；午后避免
摄入大量咖啡、浓茶、酒精等；调节和
控制情绪，避免睡前过度兴奋、焦虑；
睡前1至2小时可适当喝一些温热的
牛奶，有助于睡眠；不要长时间在床
上玩手机或看电视。

锦囊四：适量动起来，身心都健康。

适量的运动不仅能消耗能量，
还能让大脑产生内啡肽和多巴胺，
让人心情愉悦。建议：选择适合自
己当前身体情况的运动方式，哪怕
只是散步；多去空旷的户外场所，呼
吸新鲜空气，陶冶情操和心情；提前

热身，劳逸结合，循序渐进，避免扭
伤摔伤或过度疲劳。

锦囊五：健康很重要，监测不放松。

春节期间，不要放松对自己和
家人身体的关心，建议：有基础性疾
病（如高血压、糖尿病等）者，做好相
关指标的监测；出现发热、头痛、咳
嗽等症状时，居家休养；出现急性严
重症状或原本症状突然加重时，及
时前往医院就诊。 人民健康

肿瘤患者感染新冠
如何进行治疗

最近一段时间，有很多的肿瘤
患者也感染了新冠病毒。在这样
一个特殊时期，患者该如何进行抗
肿瘤治疗？南通市肿瘤医院内科
主任杨磊给出了几点建议。

27分钟，成功抢救
17日上午，市四院急诊中心团

队仅仅用了27分钟，成功抢救了一
名急性心肌梗死导致心跳骤停、无
自主呼吸患者的生命。

医 周 健 闻

晚报讯 近日，在南通市药
学会医院药学专委会学术年会
上，我市2022年度十佳医院药
师和优秀医院药师受到了集中
表彰。“十佳药师”分别是通大
附院汤志远、李文玲，市一院朱
美红，市肿瘤医院夏娴娴，市三
院张月月，市妇幼保健院施益
金，市中西医结合医院罗珊，瑞
慈医院张培培，海门区人民医院
张胜喻，海安市中医院何春慧。

2022年以来，市药学会同
心战疫，协调保障药品器械供
应，做好重点人群服务；开展医
院药学“品管圈”活动、药学科
普宣教之星选拔等活动，在药
事管理、合理用药、科研创新和
临床药学等方面发挥了积极作
用；围绕服务民生，深入基层社
区举办高血压科普比赛，以群众
喜闻乐见的方式科普药学知识。
见习记者王怡 记者冯启榕

我市集中表彰
“十佳医院药师”


