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奥密克戎新冠疫情呈现传播
范围广、 传播链条多、 疫情波及
面扩大的严峻复杂态势， 部分地
区实行居家办公。 那么， 居家办
公期间在疫情防控方面需要注意
哪些呢？

注意生活卫生
每日开窗通风必不可少， 建

议每天2-3次， 每次30分钟以上；
定期清洁家庭环境， 对家中的家
具、 餐具、 卫生用品可做预防性
消毒， 使用消毒用品前要仔细阅
读说明书掌握消毒剂的配比； 家

庭成员共同居家时， 还要注意不
共用毛巾、 水杯等生活用品。

除此之外， 最重要的是做好
手卫生 。 日常手卫生以洗手为
主 ， 在流动水下用 “七步洗手
法” 认真清洗。

做好隔离消杀
用过的钥匙、 手机、 门把手

可以使用75%酒精或者消毒湿巾
擦拭。 外来的快递等物品要在门
外做好消毒， 取拿快递时规范佩
戴口罩和手套， 避免直接接触。
用过的口罩、 一次性消毒用品等

要用垃圾分类明显的垃圾袋进行
分装， 清理时要注意扎紧袋口，
按照垃圾分类规范处理。

非必要不外出
居家办公期间非必要不外

出， 增强防护意识， 做好个人防
护， 不聚集、 不聚餐、 不前往人
员密集场所。

核酸检测时要服从现场安
排， 有序排队， 正确佩戴口罩，
保持安全距离， 检测后戴好口罩
立即离开， 做好手卫生。

（中新）

为进一步督促药店严格落实
疫情防控主体责任， 切实保障人
民群众用药安全， 六里桥街道市
场监管所对辖区内16家零售药店
开展执法检查。

严查药店进销资质 重点围

绕药品和医疗器械购进、 储存、
养护、 销售渠道、 执业药师在岗
履职、 处方药是否凭处方销售等
情况进行详细检查。

加强药店防疫措施 要求从
业人员科学佩戴N95口罩， 同时

督促药店严格落实从业人员健康
监测、 顾客管理、 “哨点” 作用
发挥、 药店消毒管理等。

本次专项检查过程中， 六里
桥街道市场监管所共出动执法人
员96人次。

下一步， 将持续加强对辖区
药店疫情防控的监督检查， 发现
问题立即责令整改， 严格督促药
店落实主体责任， 保障群众用药
安全。

（谢娟娟）

绿灯

红灯

眉毛是有生长周期的， 到了
一定时间就会脱落。 如果40岁以
后眉毛外侧逐渐脱落，不必紧张，
这是自然衰老的象征， 而如果没
到40岁眉毛就开始较频繁脱落，
特别是外眉三分之一处过于稀疏
或脱落，则说明肾气衰减。这类人
群平时最好别熬夜， 注意劳逸结
合，不要生气急躁，可在医生指导
下适当服用党参 、 黄芪 、 西洋
参、 阿胶等补气血的药物调理。

【健康红绿灯】

拔牙之后最关键的就是拔牙
后第一天。 不当的饮食、 运动以
及感染均可导致血凝块脱落， 因
此需要做到以下几点： 拔牙后咬
紧棉卷； 两小时内禁食水； 24小
时内禁刷牙漱口； 不用舌头舔创
口 。 另外提醒 ， 拔牙前不可空
腹， 一定要吃点东西， 否则拔牙
时由于恐惧、 疼痛或低血糖， 可
能会导致晕厥。

保温杯最基本的要求是保温
性能好。 如何鉴定？ 可以将保温
杯装满开水， 旋紧保温杯盖，过
2-3分钟后， 用手触摸杯身外表
和下部，若发现有温热感觉，表示
保温性能不够好。此外，如果旋紧
杯盖后倒置， 没有渗漏现象， 说
明保温杯的密封性能不错。

冬季气候干燥， 很多人睡前
会感觉口渴， 但喝太多水容易导
致起夜，第二天眼皮也容易浮肿。
怎么控制睡前饮水的时间和数量
呢？ 比较合理的建议是：睡前1-2
个小时喝杯温开水， 但最好不要
超过200毫升。 早晨起床后，也推
荐空腹喝一杯 （200毫升左右）温
开水，降低血液黏稠度。

1个方法判断保温杯好不好

睡前喝水的两个关键

不可空腹拔牙

眉毛外侧三分之一脱落要留心

·广告·

六里桥街道市场监管所对辖区零售药店开展执法检查

感染新冠病毒后， 一般会相继出现哪些症状？ 大家是否需要提前准备 “居家抗病毒小
药箱”？ “小药箱” 里应该备好哪些药物？ 北京佑安医院感染综合科主任医师、 小汤山方舱
医院医疗专家李侗曾， 国家中医医疗救治专家组成员、 北京中医医院院长刘清泉分别结合
《新型冠状病毒肺炎诊疗方案》 （第九版） 和临床经验， 做出了权威、 专业的解答。

奥密克戎BF.7变异株是北京
本轮疫情的主要毒株。 它在临床
上一大特点是连续性 。 发病初
期， 患者可能会出现咽干咽痛、
咳嗽、 发热等症状。 感染奥密克
戎BF.7后在青壮年人身上发热一
般不超过3天。 李侗曾总结了一
份普通中青年患者感染新冠病毒
后， 从发病第1天到第7天核酸转
阴的 “症状分析”。

发病第一天：症状较轻。可能
感到轻微咽干咽痛、身体乏力。

发病第二天： 开始出现发热
症状， 部分年轻人高烧至39℃左
右。 同时咽部不适感加重。

发病第三天： 症状最重的一
天。 高热39℃以上， 浑身酸疼乏
力， 咽痛加剧。

发病第四天： 体温的高峰开
始下降。 很多人从这一天体温降
为正常，不再发热。但仍然咽痛咽
痒。 一部分人开始流涕、 咳嗽。

发病第五天： 体温基本降到
正常。 但是鼻塞、 流涕、 咽痛、
咳嗽， 身体乏力仍然存在。

发病第六天： 不再发热。 咳
嗽、 流涕等症状加重。 前期病毒
导致的呼吸道黏膜破坏， 人体通
过流涕、 咳嗽排出坏死的细胞。
可能出现核酸转阴。

发病第七天： 所有的症状开
始明显好转。核酸很大可能转阴。

李侗曾表示， 普通中青年的
发病过程适用于以上情况， 接种
过新冠疫苗并完成加强免疫的人
群病程更短、 病情更轻。 而部分
老年人， 尤其70岁以上有基础疾
病的老年人病程更为复杂。 老年
人感染病毒5天前后， 如有明显
憋气症状 ， 需用肺部CT影像来
诊断是否有肺部感染。

疫情期间居家办公如何做好个人防护？

日日““症症状状分分析析””
在新冠病毒的治疗方面，

李侗曾表示， 除了一些高龄老
人， 有基础疾病、 肿瘤疾病的
高风险因素患者会用到 “新冠
抗病毒药物”， 大部分感染者
只需对症治疗即可。

冬季是呼吸道疾病的高发
季， 不论是新冠病毒还是流感
病毒都非常活跃。 李侗曾建议
市民可以简单备一些非处方
药， 应对冬季呼吸道疾病的发
生。 对新冠、 流感症状缓解都
有效。

中成药： 连花清瘟胶囊、
连花清瘟颗粒、 清感颗粒、 疏
风解毒胶囊、 藿香正气胶囊、
小柴胡汤颗粒 （注意： 不要叠
加， 只选一种， 以免出现药物
过量风险）。

如果出现发热 、 头
痛、 咽痛明显影响休息 ，

影响睡眠。 可以服
用解热镇痛

的药物。 建议使用： 布洛芬、
对酰氨基酚。 儿童也有相应的
混悬液可选用。

如果出现咳嗽 ， 建议使
用： 复方鲜竹沥液， 宣肺败毒
颗粒， 急支糖浆等等。

如果出现痰多、 咳痰费力
的情况， 建议使用： 复方甘草
片、 乙酰半胱氨酸颗粒等。

如果咽痛咽干比较明显 ，
建议使用： 华素片、 西瓜霜含
片等。

如果鼻塞流涕比较明显 ，
建议使用 ： 扑尔敏 、 氯雷他
定、 西替利秦， 还可以用布地
奈德喷鼻。

李侗曾表示， 除了用药 ，
对抗新冠病毒更需要好好休
息， 多喝水。 根据病毒自限性
的特点， 普通人一般1-2周就
会痊愈。 但建议70岁以上的老
年人； 有基础病的人群， 包括
心脑血管疾病、 肾脏疾病、 肿
瘤疾病的人群， 首选医院观察
治疗。

如果在家出现高热超过三
天了仍没有缓解， 甚至其他症
状越来越重 ， 有明显呼吸急
促、 喘憋， 尤其是活动后憋
气的情况 ， 应立即前往医院
就诊。

作为国家中医医疗救治专
家组成员， 刘清泉曾先后前往
武汉、 上海、 新疆等多地参与
疫情救治指导。 纵观新冠病毒
三年变化 ， 从中医理论来看 ，
从原始毒株到德尔塔株再到奥
密克戎变异株， 它从三年前刚
出现时的 “湿毒” 逐渐加上了
“热毒和风热” 的特征。

刘清泉说，早在《黄帝内经》

中， 就有对疫病救治预防的准
则：“正气存， 内邪不可干”“邪
之所凑， 其气必虚” “避其毒
气，天牝从来 ”。这三句话中提
到两大措施：养正气、避邪气。

如何养正气 ？ 刘清泉解
释 ， 要关注日常的饮食规律 、
作息规律。 可以在家练习八段
锦、 太极拳。 听一些轻松愉快
的音乐， 五音宫商角徵羽中的

宫音， 保护脾胃。 不要暴饮暴
食、 不吃辛辣刺激、 多吃高蛋
白饮食增加营养。

如何避邪气 ？ 刘清泉解
释 ， 最根本的办法就是少聚
集 。 戴好口罩 、 不去高风险 、
人多的地方。 出门回家正确洗
手以避外邪。 很多人容易忽略
的是接种疫苗也是养正气、 避
邪气的重要途径。 （午综）

““居居家家抗抗病病毒毒小小药药箱箱””可可备备这这些些药药

治治““疫疫病病””的的中中医医准准则则：：养养正正气气、、避避邪邪气气
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