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晨报记者陈里予报道 随着疫情防控措

施进一步优化，具备居家隔离条件的无症状

感染者和轻型病例都可采取居家隔离治疗。

消毒是阻断新冠病毒传播的有效措施，如果

家庭中出现感染者，我们该如何做才对呢？上

海市环境整治消杀工作专班、上海市健康促

进中心温馨准备 10个问答。

■居家隔离消毒有哪些关键点？

居家隔离期间，加强室内通风，做好重点

区域（共用卫生间等）和物品（餐具等）的消毒。

隔离人员单独房间居住且具有完全自理

能力的，可对单独房间自行消毒，其他房间由

同住人员实施，消毒可分房间进行，尽量避免

人员在场。

家庭宜选用消毒湿巾，或低腐蚀、刺激性

小的消毒剂，尽量采用擦拭（拖拭）消毒的方

法。

隔离期结束后， 应对居家环境进行一次

全面消毒。

■空气消毒应该怎么做？

保持家居通风， 开窗时应该注意关闭居

室房门， 独立开窗通风， 每日开窗通风 2-3

次，每次至少 30 分钟。中央空调应关闭回风，

按照全新风模式运行。不能自然通风，用排气

扇等机械通风。卫生间内应加强开窗通风，或

开启排气设备进行通风换气。

■餐具如何消毒？

居家隔离人员不要与同住人员共同用

餐，餐具应当分开使用。隔离人员的餐具首选

煮沸消毒 15 分钟或碗具消毒柜消毒，也可用

250mg/L-500mg/L 含氯消毒液溶液浸泡 15

分钟后再用清水洗净。

■日用家居如何消毒？

日常物品表面，如台面、门把手、电话机、

开关、洗手盆、水龙头、坐便器等日常接触频

次较多的物品表面，可用酒精含量 75%湿巾、

1%过氧化氢湿巾或季铵盐湿巾擦拭消毒，也

可用含有效氯 1000mg/L 的含氯消毒液擦

拭， 一般 30 分钟后用清水毛巾擦拭去残留，

每天至少 1 次。 地面每天用 1000mg/L 的含

氯消毒液进行湿式拖地，待 30 分钟后再用清

水拖地 1-2 遍。

■衣物、毛巾、被褥等纺织品如何进行消

毒？

煮沸消毒 15 分钟，也可用 1000mg/L 的

季铵盐类消毒剂或其他衣物消毒液浸泡 30

分钟后，按常规清洗。

■卫生间应如何消毒？

有条件的隔离人员可单独使用一个卫生

间，一日一消毒；如和家人共用卫生间，居家

隔离人员每次用完厕所要及时消毒， 便池及

周边可用 2000mg/L 的含氯消毒液擦拭消

毒，作用 30 分钟后用清水擦净。

■配置消毒液时应该注意什么？

消毒剂应按照使用说明书， 根据不同消

毒对象，配制合适浓度，以适当的消毒方法开

展。消毒时做好个人防护，配制消毒液需佩戴

口罩、手套，并在通风良好的环境下进行，配

制好的消毒液尽快使用。 家中老人和儿童尽

可能避免待在正实施消毒的房间内， 以免消

毒剂对人体呼吸道和皮肤造成损害。

■家中可以采用喷洒酒精式消毒吗？

不可以。 居家使用酒精时需注意防火和

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式的消毒方式。

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。

■消毒剂可以随意放置吗？

不可以。 化学消毒剂多属易燃、易爆、易

腐蚀性物品，存放和使用过程中应注意安全。

应放置于避光、避热的阴凉处，确保儿童不易

触及。用于消毒的抹布或其他物品，在使用完

后应用大量清水清洗后放通风处晾干。 存放

消毒剂的容器必须有盖子。 单瓶包装不宜超

过 500 毫升。

■不同类型的消毒剂可以混合使用吗？

不可以。两种及以上消毒剂混合使用，易

产生化学反应，可能造成伤害。 如 84 消毒液

与洁厕剂混合，会产生有毒气体，刺激人体咽

喉、呼吸道和肺部而引发中毒。洗衣液同样不

宜与消毒剂混合使用。

居家消毒这样做

六旬老人做了 61天防疫志愿者，全栋楼实现“零感染”

“信心是最好的抵抗力”

晨报记者 何雅君

1963年出生的翁卫民， 是黄浦

区科协的一名科技工作者。 今年上

半年，疫情封控期间，翁卫民在淮海

中路街道做了 61 天社区防疫志愿

者。 但在严格防护下，他本人、家人和

所在楼栋，61 天里实现了“零感染”。

最近这段时间，面对疫情变化，翁卫

民发现，身边不少熟人朋友都心存担忧。但

他认为，面对病毒，除了做好日常防护，保

证营养和休息，增强抵抗力，还要打消负面

情绪，学会用平常心对待，减少心理压力。

“我相信，疫情终有消解之日，信心就是最

好的抵抗力。 ”翁卫民如是说。

受访者供图 制图/张继

翁卫民在社区担任防疫志愿者和临时

党支部书记那段时间，黄浦区面临着很大

的防疫压力。他所在的淮海中路街道，老旧

小区丰裕里是形势最严峻的片区之一。而

丰裕里与翁卫民值守的重庆南路巴黎公寓

同属于一个街坊，两个小区之间只隔了一

道铁门，也给巴黎公寓带来了极大的防疫

挑战。

这两个小区同属于复四居民区。封控

的两个多月里，干到最后，10 个居委干部

里只有 2个人没有感染，他们都是中青年

男性。也正是那个艰难的时期，居民区书记

找到翁卫民，请他担任临时党支部书记，组

织党员们做好防疫志愿服务。

翁卫民分析，居委干部因为工作原因，

接触的人非常多和杂。可见，接触的人越

多，被感染的概率就会越高。

说到防疫，翁卫民的第一个建议就是：

尽量减少在人群密集场所活动。眼下时值

冬季，本身就是各种流行性疾病的高发期，

尤其要注意这一点。遇上买菜这种不可避

免的情况，可以把大米、易于储存的荤菜、

干货、速冻食品多备一点，便于应急，也能

减少逗留在市场的时间和频率。

在一线开展志愿者工作时，翁卫民自

己不可避免地要与众多居民、居委干部、快

递小哥打交道。而在志愿服务的初始阶段，

防护物资的资源又极其有限。翁卫民有着

自己独特的防护诀窍———晒太阳。“一开

始，我们没有什么防护用品。我就有意识地

晒太阳杀菌。当时也确有这个气候条件，气

温节节升高。太阳晒的时候，有的志愿者会

躲到阴凉处，但我就直接站在太阳底下。实

践证明，晒太阳可能是个比较有效的措施。

现在是冬天，但午后阳光不错，大家也要注

意多晒太阳。”

在有条件进行日常防护时，翁卫民觉

得，能做的事更多了。“后来我们有了防护

用品，每天工作结束，我就把防护用品全部

脱下来装在马夹袋里，按照规定的流程处

理。”

有一个关键的防护方式，翁卫民认为

值得推广：每天回家进门前，他会先把外面

穿的衣服全部换下来，把鞋子放在屋外过

道上，不进门。

全部弄完之后，他回家清洗手、脸、鼻

子和嘴。“这些都是暴露在外面的部分，要

按规范逐个清洗一遍，不厌其烦，每天坚

持。然后就是洗澡，从头到脚彻底洗一

洗。”

换下来的衣服和留在户外的鞋子，都

可能沾染病毒，如何清洗？翁卫民告诉记

者，清洗之前，他把家里房间门先关好，防

止病毒扩散，自己戴好口罩再洗。对于鞋

底、鞋帮这些重点部位，要认真刷洗。“比

较花时间，但坚持必有效果。总之，卫生清

洁工作一定要做到位。”

除了清洗和防护，增强自身抵抗力也

是必不可少的。比如，饮食要注意营养全面

均衡，荤素搭配。要注意休息，不能太劳累，

避免身体疲劳。要保证充足的睡眠时间，提

高自身免疫力，这样被感染的几率就小。

在一线担任志愿者期间，尽管十分辛

苦，翁卫民还是想办法做到劳逸结合。他一

般早上 6点起床，夜里 10点睡觉。每天中

午午饭后，他会回来睡个短暂的午觉。

“我也是将近退休的年纪了，平时在

居委搬物资，体能消耗很大，有些物资一份

就是二三十斤，志愿者一共要搬 1500 份，

才能把所有居民家庭的物资发完。越是这

样，越是要注意调节和休息，否则没有体力

打持久战。”他这样总结。

翁卫民住的地方是一栋两层楼的老洋

房。整栋房子一共住了十户人家，其中还包

括外国租户。但无论是他做志愿者的两个

月，还是后来，全楼没有人感染。

“我做志愿者那段时间，大家都是各

自在家不串门的。但我们有个微信群，经常

在群里沟通防疫形势、注意事项。”翁卫民

建议大家注意观察疫情发展大趋势，每天

看新闻，心里有个底，再决定行动方向。

疫情防范是一场持久战，身处一线的

工作人员风险更大。为了稳住心态，翁卫民

早早告诉自己，疫情一时半会儿不会结束，

要有这个准备。同时也要相信，无论这场

“战疫”持续多久，它都是一个非常态的现

象，情况总有一天会好起来的。

疫情之下，有人会因为担心感染而避

免去医院。翁卫民介绍了自己最近“不得

不去医院”的一段经历以及防护心得。“上

周，我家九旬老人去三甲医院动手术，我和

太太作为家属前往。这种时候，必须要戴好

口罩，比如我们去医院都是戴的 N95 口

罩。”

翁卫民先陪老人去急诊，之后，他太太

陪老人住院，负责术后照料。按照医院规

定，陪护家属中途不能离院，要等老人出院

的时候一起出来。他的太太在医院里一直

坚持佩戴N95 口罩，除了与医护人员必要

的沟通外，会有意识地减少与其他人的接

触。

面对当前这波疫情，夫妻俩都没有特

地进行药物储备。常规的感冒药、咳嗽药、

消炎药，家里平时都有。翁卫民觉得，如果

一家人都能做好防护，问题不大。万一发生

感染，那么注意营养、休息，接受必要的治

疗，就可以了。

现在社会上多少有些恐慌情绪，但他

认为，不应该自己给自己制造心理危机。负

面的心理暗示，对人的健康、免疫力都有无

形的伤害。一旦精神上垮了，病来的时候更

加扛不住。

他说，信心就是最好的抵抗力。1988

年，上海爆发了甲肝。当时翁卫民还是一个

25 岁的小伙子，住在南昌路一幢老房子

里。他记得很清楚，全楼唯一得了甲肝的那

个邻居，是平时公认最讲卫生的人。那个居

民因为紧张，进门出门都要洗手消毒，平时

也很注意，更不会吃毛蚶，邻居们忍不住给

他起了个绰号，叫“大卫生”。

“但是有可能，越紧张越容易感染。那

幢楼最终中招的，就只有这位 ‘大卫

生’。”翁卫民说，面对疫情，与其惶惶不可

终日，不如大家一起重塑信心，共同努力，

渐渐地让我们的城市、生活走向正常，重新

恢复活力。


