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三、“七步洗手法”
1. 内：洗手掌，流水湿润双

手，涂抹洗手液（或皂液），掌心
相对，手指并拢相互揉搓。

2. 外：洗背侧指缝，手心对
手背沿指缝相互揉搓，双手交换
进行。

3. 夹：洗掌侧指缝，掌心相
对，双手交叉沿指缝相互揉搓。

4. 弓：洗指背，弯曲各手指
关节，半握拳把指背放在另一手
掌心旋转揉搓，双手交换进行。

5. 大：洗拇指，一手握另一
手大拇指旋转揉搓，双手交换进
行。

6. 立：洗指尖，弯曲各手指

关节，把指尖合拢在另一手掌心
旋转揉搓，双手交换进行。

7.腕：洗手腕、手臂，揉搓手
腕、手臂，双手交换进行。

洗手每一步揉搓时间均应
大于15秒。一般情况下，亦可采
用简易洗手法，即用流动水冲
洗10秒也可达到清洗效果。没
有洗手条件时，可选用含醇速干
手消毒剂或醇类复配速干手消
毒剂，或直接用75％乙醇进行擦
拭消毒；醇类过敏者，可选用季
铵盐类等有效的非醇类手消毒
剂；特殊条件下，也可使用3％过
氧化氢消毒剂、0.5％碘优等擦
拭双手。

预防新型冠状病毒感染
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下 沉 资 源 用 心 守 护
——春节基层疫情防控见闻

■新华社记者 刘媛媛 徐弘毅 韩朝阳 赵佳乐

兔年春节是我国疫情防控进入新阶
段的首个长假。记者在多地基层采访了
解到，各地统筹城乡医疗资源调度、织密
基层“防护网”，广大医护工作者和防疫
人员坚守一线，为群众平安健康过年倾
情奉献。

夯实各项防控举措

落实重点场所防疫举措、建立管理
台账、不间断防疫知识宣传……为了让
群众过上平安健康的新春佳节，多地采
取了一系列有力行动。

春节期间，河南开封清明上河园开
展2023年开封民俗狂欢节活动，百场演
出随心看，百场民俗闹新春，吸引众多游
客参观。

清明上河园景区工作人员邢潇月
说，园区严格落实“限量、预约、错峰”要
求，做好公共设施消杀工作，并安排专人
值守巡查，“在个人防护方面，进入公共
场合戴口罩已经成为一种习惯，大家都
自觉做好自己健康的第一责任人。”

针对春节期间各地文化活动多、人
员较为密集等情况，各地通过组建防疫
专班、广播提醒、定期消毒等方式落实落
细重点场所防疫工作。广东省茂名市高
州冼太庙管理所所长张明志介绍，春节
期间，该景区每日人流量约为2万至3万
人次，其中有不少春节返乡人员和农村
群众。“工作人员做好内外环境消毒，在
入口设有佩戴口罩的温馨提示牌。”

河南省西华县下力气摸清重点人群
底数，建立 12.5 万名 60 岁以上老人、
4408名留守儿童、2048名孕产妇、24019
名残疾人、2230名独居孤寡老人、16.2万
名外出务工人员动态管理台账，并建立
感染者转运救治机制，确保应治尽治。

重庆市巫山县按照“应设尽设、应开
尽开”原则设置发热门诊（诊室）42个，并
在城区启用流动诊疗车（流动发热门诊）
及发热诊疗站，方便春节期间居民就医。

关口前移到社区

在广东省高州市镇江镇大郁村，曾
感染新冠病毒的90岁村民邓伯伯春节前
治愈出院，在家人陪伴下回到家中。能
和子女们过个团圆年，老人倍感欣慰。
儿子邓连金说，医院已为老人备齐居家
康复所需的药品，附近的石鼓镇中心卫
生院距离家里也只有10分钟车程，父亲
恢复健康有保障，这个年全家人都过得
安心。

记者采访了解到，春节前多地通过
驻点诊疗、远程会诊等方式，加强对基层
治疗的指导，同时备好应急设备和药品，
把保健康、防重症的关口前移。

在河南省西华县田口乡小王村，记
者看到村卫生所上下两层，一层是诊疗
区，二层是生活区。一层诊疗区，诊疗
室、宣教室、观察室等七个房间被打扫
得干净整洁，远程诊疗系统实时在线等
待呼叫，药房里退烧止咳常用药品准备

充足。
重庆市明确要求协同做好城乡社区

疫情防控。坚持“关口前移”，加强对“一
老一小”“一困一残”等重点人群的关爱
服务。

重庆市巫山县的家庭医生团队、村
医生，上门对之前重点人员进行健康检
查和评估，并对相对严重的人员做好更
加密切观察。巫山县官渡镇中心卫生院
院长张燎说：“春节期间我们有一半以上
的医务人员在岗，医院始终保持有急救
团队，发热诊室24小时候诊。”

在河北省衡水市安平县，为满足居
民就医需求，及时提供健康咨询、用药指
导等服务，卫健部门组建了245支家庭巡
诊小分队，覆盖县内全部230个行政村和
15个社区。小分队成员由乡镇或社区包
联干部、村或社区干部、基层医务人员组
成，开展入户随访服务。

乡村诊所、卫生院“不打烊”

“今年春节明显感到人气和热闹气
儿又回来了。”河南省西华县田口乡小王
村村医田全彬、盛爱荣夫妇说，“假期回
来的人多了，戴口罩、勤洗手、少聚集、多
通风，这些防疫常识绝大多数村民都已
经熟知。希望大家都能防护好自己，度
过一个健康年。”

田全彬、盛爱荣夫妇已经在这里生
活工作27个年头。这个乡村卫生所守护
着2800余名村民的健康。春节前，卫生

室和村委会已经摸排了村里重点人群的
情况。

记者走访了解到，多地村里诊所和
乡镇中心卫生院春节假期“不打烊”，他
们通过微信群、大喇叭向村民宣传防疫
知识，同时走村入户送医送药。

“这里面有退热止痛、止咳平喘的
药，还有一些口罩和抗原检测试剂，如果
您的身体出现不适一定要及时联系医
院。”重庆市巫山县官渡镇中心卫生院医
生颜达鑫节前来到杨林村村民颜显俊家
中，给这位75岁的老人送来了防疫爱心

“健康包”，接着他仔细地为老人测量血
压、血糖、血氧。据了解，重庆市巫山县
分期分批为 60 岁以上的老人免费赠送

“健康包”，依托社区网格员、村社干部入
户发放，累计发放“健康包”10万余份。

跟随田口乡卫生院院长李永安走进
药房，这里，常用的退烧止咳药储备了 3
周的用量。“春节前的十多天，发热门诊
就诊量已经下降到每天两三个人。”李永
安说，春节期间，他们主要做好医院值
守，并加强跟下辖 17 个村卫生室、30 名
村医的沟通联系，发现病例后，可以根据
个体情况及时就诊救治，如有需要还可
以联系市、县医院组织远程会诊，或按分
级诊疗机制转诊。

“村诊所、乡卫生院是农村防疫的第
一道关口，通过提前整合县、乡、村医疗
资源，发挥联动作用，为农村构筑起坚固
的防疫屏障。”李永安说。

（新华社北京电）

2023 年春节是我国抗疫进入新阶段后的
首个春节，在家家户户团圆之际，首都北京二级
及以上医疗机构平均每天都有6.4万名医护人
员在岗值守。

大年三十，在北京积水潭医院，面对陆续前
来就诊的患者，感染疾病科的医务人员有条不
紊地忙碌着。“过年好，您哪里不舒服？”“您别着
急，马上就到您了。”虽然无法与家人团聚，但每
位医护人员都耐心地为患者服务着。

为确保春节期间患者能够顺畅就医，得到及
时的诊疗，北京积水潭医院感染疾病科主任孙成
栋和护士长王燕提前制订了相应的预案，准备了
各种医疗物资，以应对可能出现的突发情况。

在北京佑安医院，医护人员持续奋战在一
线。自2022年12月8日以来，该院已累计收治
新冠患者500余人。呼吸与危重症医学科护士
张知达正月初一在岗值班，他说：“陪患者过节
一样开心，只要他们病情平稳、不断好转，就是
我最大的快乐。”

记者大年初二在北京大学第一医院急诊大
厅看到，忙碌的医务人员穿梭在临时设置的病
床之间。急诊科护士长杨振楠说：“虽然最近新
发病人数量减少了，但日常床位还是很紧张，增
设了临时病床和输液室。”她说，今年春节期间
急诊室的工作人员一直处于满额上岗状态。尽
管从其他科室调来了支援的医生，但急诊室的
人手依旧紧张。

“15张床位都是满的，往年春节会空置三四
张床。”北京大学第一医院呼吸和危重症医学科
重症监护室值班大夫于鲲遥说，虽然新冠患者的人数在年前已经度
过高峰，最近新发病人少了，但患者总人数还是比往年高。因此我
们医护人员的排班都是“双班”，春节期间也全部在岗。

新冠疫情救治高峰时，北京大学第一医院呼吸和危重症医学科
加开了多个呼吸临时病房和临时救治监护室，对新冠患者应收尽
收、应治尽治。经过医护人员一个多月的艰苦努力，大部分患者康
复出院了。“现在从急诊转来的新病人少了，我们也慢慢从救治高峰
的巨大压力中走出来。”于鲲遥说。

“前段时间真的很忙很累，但大家都坚持过来了。现在感染高
峰已过，新病人中新冠的比例已经很少了，看到病人好起来可以回
家过年，我们也是打心眼儿里高兴。”杨振楠说，作为医护人员能深
深地体会到，今年的团圆对很多家庭来说格外不易，“但一切都在慢
慢好起来了。” （新华社北京电）

医生支招“阳康”人群科学运动
■新华社记者 帅才 姚羽

近期，一些新冠病毒感染者
在转阴后的康复期中出现了体
能下降的情况。相关医生建议，

“阳康”人群要在身体机能恢复
后才能开始运动，并且要把握好
运动的强度、时间、种类和频率，
科学锻炼，才能逐步恢复体能。

对于没有基础疾病的人，感
染新冠病毒康复以后，什么时候
可以开始运动？湖南省人民医
院骨科医学中心关节外科主任
王靖说，新冠病毒感染者康复后
三周内不宜运动，要好好休养。
三周以后，没有基础疾病的“阳
康”人群可以在进行身体评估
后，进行一些低强度运动，包括
四肢伸展运动、散步、瑜伽练习、
核心肌肉力量练习等，每次运动
时间以30分钟为宜。

王靖提醒，重症新冠病毒
感染者康复后，需要进行完整
的运动测试和心肺功能检查，
检查结果一切正常后方可进行
适度的运动，并且运动前后要
检查心率、血氧、血压等指标，
避免运动风险。

中南大学湘雅二医院重症
医学科医生余波建议，“阳康”
人群需要观察自己在运动时和
运动 1 个小时后有没有异常感
觉，运动后第二天有没有出现

呼吸困难、心率异常、过度疲
劳。如果出现这些情况，应该
暂时停止运动。对于有心脑血
管疾病的患者，康复后过早地
进行运动往往会加重心脏负
担，甚至诱发心肌炎。

湘雅二医院呼吸与危重症
医学科副主任医师肖奎说，寒冷
天气下，有肺部基础疾病的“阳
康”人群容易出现咳嗽等症状，
这些患者在康复后，可以检查一
下肺部情况，比如到医院查一下
肺部CT。有肺部基础疾病的新
冠病毒感染者在康复后要注意
保暖，戒烟限酒，在康复后的三
个月内不宜进行激烈运动。

中南大学湘雅三医院儿科
主任医师杨明华告诉记者，对
于感染新冠病毒的孩子来说，
如果没有基础疾病，一般两至
三周之内体能会慢慢恢复。家
长可以让孩子在三周后开始进
行一些低强度运动，此时还是
应该避免让孩子进行激烈的对
抗型运动。一般情况下，家长
可以在一个月后让孩子完全恢
复之前的运动量，并且适当给
孩子补充优质的蛋白质和维生
素。 （新华社长沙电）

我国医学团队提出一项抗皮肤衰老新方法
新华社哈尔滨1月29日电

（记者 杨思琪）记者29日从哈
尔滨医科大学附属第二医院了
解到，该医院整形外科主任肖
志波教授团队的研究成果发
现，一项基于细胞外囊泡的“无
细胞治疗”新方法可以改善皮
肤光老化，为紫外线损伤皮肤
修复、抵抗皮肤衰老提供治疗
策略。

人的衰老最直观表现在于
皮肤。与人体其他器官不同，
皮肤不仅受到内在老化过程的
影响，还受到各类外部环境因
素的影响。其中，紫外线辐射
导致的皮肤光老化效应最为明
显 ，占 面 部 皮 肤 老 化 因 素 的
80%以上。

肖志波介绍，与皮肤内在
老化不同，光老化可导致皮肤
角质细胞活性降低、更新减慢，
表皮层的屏障功能减弱，使皮
肤变得粗糙、松弛、起皱。人真
皮成纤维细胞数量逐渐减少，
胶原和弹性蛋白合成减慢、分
解加快，通常比内在衰老更加
严重。

近年来，科研人员发现干
细胞及其衍生物，如细胞外囊
泡对很多细胞有重要靶向作
用。肖志波教授团队在紫外线
照射的成纤维细胞的细胞外囊
泡中，检测到393个差异表达的
微小核糖核酸，并发现有的微小
核糖核酸能够直接对生长分化
因子起到作用。这些结果为促

进皮肤修复和治疗皮肤光老化
提供了一种“无细胞治疗”方法。

上海交通大学医学院附属
第九人民医院整复外科主任医
师刘莺认为，这种方法将细胞
外泌体移植体内，其功能近似
于将外泌体来源的母细胞移植
体内所发挥的作用，却可以避
免细胞移植体内可能导致的生
物安全问题和复杂的调控问
题，为逆转或延缓皮肤衰老提
供了较好的策略和方向。随着
相关技术的成熟，这项研究经
转化后可改善面部皮肤质地、
延缓皮肤衰老，具有广阔的临
床应用前景。

该研究论文日前在国际顶
级期刊《化学工程》上发表。

创造生命的奇迹
——市妇幼保健院成功抢救一例危重早产儿

■记者 吴伟

“祝你生日快乐！来，我们许个愿，祝
宝宝健康成长，也祝瞿主任工作顺利。”春
节前夕，市妇幼保健院新生儿科的病房里
充满着欢声笑语，一场特别的生日聚会在
这里举行。该院新生儿科副主任医师瞿运
萍和一位宝宝度过了一个难忘的生日，医
护人员为宝宝送上美好的祝福，宝宝家人
则为医护人员送上感恩的话语。

原来，这位宝宝是医护人员历经
300 多天成功救治的一例危重早产儿，
这天刚好是孩子一周岁的生日，他们回
到医院，感恩医院赋予了孩子的新生。

“一年前，在这诞生的一位早产宝宝转
到新生儿科时，产科医生告诉我们，这
是一个结婚多年没有生育的家庭，花费
了 20 多万元，通过多次试管婴儿技术

才得到这个孩子，非常珍贵。家长恳求
我们一定要尽全力救治。”瞿运萍告诉
记者，“这个孩子出生胎龄只有 25 周+1
天、出生体重只有 1.01 公斤。不幸的
是，孩子的妈妈在剖宫产术后确诊盆腔
结核，高热不退，十几天后孩子也确定
为先天性结核。这种病非常罕见，市内
外都没有救治经验。经过多方寻找，在
南方七省一市中，只有长沙市一位姓周
的专家有儿童结核诊疗经验。在她的
指导下，我们开展了长达 9 个月的抗结
核治疗。更不幸的是，孩子在住院期间
并发多脏器功能衰竭、毛细血管渗漏综
合征、全身高度水肿、无尿、肾功能衰
竭，生命垂危，我们鼓足勇气，做未做过
的事，开展未开展的技术，求助省儿童

医院专家，在全市率先开展了腹膜透
析，帮助孩子成功脱险。”

后来，孩子因为早产儿气道发育不
成熟，加上结核对呼吸系统的损害，又
患上了重度支气管肺发育不良、气管软
化。市妇幼保健院迎难而上，采纳学习
到的新的呼吸机治疗模式，不断摸索经
验，在“北上广”专家的指导下，医生和
家属共同树立治疗信心，同时请儿一科
会诊行新生儿纤支镜检查及肺泡灌洗
术进行气道评估和病情评价，孩子在上
机 8 个多月后成功拔管，此后又通过无
创呼吸机治疗后脱离呼吸机。这例患
儿在成功救治过程中发生了几乎所有
早产儿可能发生的并发症，应用了除
ECMO 之外 NICU 所有的技术。功夫

不负有心人，在家属的全力配合下，经
过全科医护人员 300 多天的精心治疗
看护，孩子由出生时的 1.01 公斤、被多
方判定没有生存希望，长成出院时有 7
斤多重、会哭会笑的大胖小子，创造了
生命的奇迹。

患儿出院的时候，瞿运萍无意中提
了一句自己和宝宝是同一天生日，这特
别的缘分让家属记在了心里。在生日这
天，家属特意买了两个蛋糕，带着孩子来
到了医院，要让孩子和瞿“妈妈”一起过
生日，孩子妈妈在接受采访时，回想起这
一年多来经历的酸甜苦辣时，感慨万分：

“非常感谢医护人员，谢谢他们尽心尽力
的治疗和无微不至的照顾，才让我们能享
受天伦之乐。”

春节前，上栗县妇幼保健院新生儿科收治了一对30周+1天的双胞胎早产宝宝，体重均仅为
1.2公斤。因肺未发育成熟，两个宝宝出生后都出现明显的呼吸困难症状，在医护人员的精心治疗
护理下，最终转危为安。图为1月22日（大年初一），上栗县妇幼保健院新生儿科的医护人员在为早
产双胞胎宝宝庆贺满月。 （秦芳 摄）

市中医院开展走访慰问活动
本报讯（文奕）为把关怀与

温暖及时送到帮扶对象手中，
春节前夕，市中医院组成慰问
组来到莲花县良坊镇岐下村，
开展走访慰问活动，为帮扶对
象送上新春祝福和美好祝愿。

慰问组一行到4户帮扶对象
家中，一一送上生活物资和慰问
金。每到一户，慰问组都与帮扶
对象亲切交谈、嘘寒问暖，并详
细询问他们近期的生活情况以

及健康状况等，同时，认真倾听
他们的心声，深入了解各项帮扶
措施是否落实到位。此外，还向
他们宣传了医疗健康相关政
策。慰问组鼓励帮扶对象要增
强信心，保持乐观心态，通过自
身努力进一步提升生活质量。
慰问组还对驻村帮扶干部勤勤
恳恳扎根基层、不畏艰苦投身乡
村振兴工作的付出给予了充分
肯定。
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从“喝水”走向“喝优质水”（一）

水，是生命之源。因为有
水，才使种子有了生存的温床。

水，是生命进化之源。根据
生物学家的研究报告，水是人体
含量最多的成分，成年人人体内
水分约占人体重的70%，其中脑
脊髓中水占99%、淋巴腺中水占
94%、血液中水占 70%、肌肉中
水占 62%、骨酪中水占 5%。当
胎儿在母体内孕育的时候，水占
体重的90%。当婴儿出生后，水
占体重的 80%。成人体内的水
的比例达到了 70%。而到老了
以后在人体内的比例就降到了
50%至60%。

水，是人类生存之基。人的
一切生命活动都需要水的参与，
水是人体最基本的营养物质，也
是人体其它营养物质的载体。
水的生理作用主要有溶解营养

物质，传送养分到各个组织；排
泄人体新陈代谢产生的废物；保
持细胞形态，提高代谢作用；调
节体液组织的循环；调节人体体
温，保持皮肤湿润与弹性；润滑
关节等。

水，是人类力量之韵。每人
每天体内有7升到8升的水需要
更新，身体中的水一周左右要完
全更新一次。其中，成人日均由
肾排出1至5升，婴儿500毫升；
成人日均由肺排出250至350毫
升水分；成人大便中含 75％水
分，每天经大便排出水分约100
至200毫升，皮肤出汗会排出大
量水分，成人每天经皮肤流失的
水分约500毫升，消化分泌包括
唾液、胃液等，成人每天约消耗8
升的水分。

（未完待续）


