
8
2020年3月6日 本版主编：高玉珍 版式策划：戴喜龙 责任校对：颜 华战“疫”特刊

回家到底要不要给衣服消毒？

外套并不容易滋生细菌，病毒落在外套上也不会繁

殖，日常回家后没必要对外套消毒，将衣物晾在相对独立

的位置就可以。

如果感觉外套有可能受到病毒污染（比如在疫情高发

区、去过医院、或者接触过有可疑症状的人），就有必要进

行消毒了。效果比较理想而又简单的消毒方法是在阳光下

曝晒，利用紫外光和温度对细菌或病毒进行消杀。但注意

不能在封闭阳台下进行，因为玻璃会阻挡紫外光。

如果外套可以水洗，可以在洗涤时按照说明书使用少量

消毒液，抑制致病菌或病毒的传播。尽量不要用含氯消毒剂

处理，比如次氯酸钠，这样的强效消毒剂，不仅会造成漂白，

残余的氯还会继续反应产生含氯有机物。与身体发生接触，

可能对身体造成伤害。如果要用可选择低浓度的二氧化氯。

另外，双氧水虽然可能会溶解一些面料或染料，对衣

物造成破坏，但是并不会产生有毒的副产物，可以考虑喷

洒衣物。而酒精不仅可能会破坏衣物，遇静电还容易引起

火灾，并不推荐。 （据《北京晚报》）

现在很多人不是在抱

怨眼睛又干又涩，就是在

担心是不是又要换更高度

数的眼镜了。那有没有什

么方法能预防或者缓解眼

睛的痛呢？用以下这4招，

可以远离眼疲劳。

改善用眼习惯

眼睛长期看手机为什

么会累？这是因为，看近处

看得清靠的是睫状肌调节

晶状体。一直看手机，睫状

肌就一直处于收缩的工作

状态，当然会累。但是很多

人表示，我也想减少用眼

时间，可是做不到啊。工作

这么多，我怎么可以偷懒

（虽然说出来自己可能都

不信）。

既然减少用眼时间不

太实际，那就从减少连续

用眼时间着手吧。想增加

休息频率，可以试试简单

的 20-20-20 原则，即近

距离用眼20分钟后，看20

英尺（大约 6 米）远的地

方，远眺超过20秒。

当然，也可以适当起

来走动走动、运动一下，喝

口水什么的，毕竟你的老

腰也得休息下。至于躺着

看手机，可是要不得。但是

你非得躺着，我也没辙，只

能提醒你，一定要注意保

持双眼和屏幕1尺的距离。

另外，多眨眼可以促

进睑板腺分泌油脂，让泪膜

的状态更好，这样才能更好

滋润你的角膜、供给氧气。

选择一盏好灯很重要

除了改善用眼习惯，

在家里安上一盏好用的灯

对保护眼睛也很有用。但

是很多人表示，看到「频

闪」「色温」这些专业名词，

头都大了，根本不知道它

在说什么。没关系，想选一

盏好灯，照着下面这几个

参数选就对了：

1. 认准国家认证。选

择带有3C标志（国家强制

性产品认证）和 CQC 标

志（中国质量认证中心）的

产品。

2.色温在4000k（开尔

文，色温的单位）左右。

3. 中心照度在 750lx

（勒克司，光照度的单位）

及以上。

4. 显 色 指 数 越 高 越

好。

5.不要相信「无频闪」

「无辐射」「防近视」这些忽

悠你的话。

另外，灯光昏暗，眼睛

会更容易疲劳，可以在不刺

眼的情况下，适当亮一点。

蒸汽眼罩

蒸汽眼罩不仅能缓解

眼疲劳，还凭借着方便携

带、使用舒适、干净卫生的

优点，成为很多人提升生

活质量的好物。但在选择

眼罩的时候一定切记，选

择薄片型，不要用粉末型，

眼罩不是暖宝宝啊！

还需要注意的是，目

前市面上眼罩产品很多，

宣传也是五花八门，那些

功能太过神奇的，比如能

治疗近视，就不要相信了。

人工泪液

如果通过以上方法，

你的症状仍然没有改善，

或者你现在症状已经明显

到影响你的工作和生活

了，那么你可以考虑使用

滴眼液来改善。建议可以

选择一些不含防腐剂或者

新型防腐剂的人工泪液。

人工泪液，其实就是

模拟你的眼泪，主要含有

一些可以增加黏度的物

质。通过补充水分、湿润眼

表、减少泪液挥发，来缓解

干涩、疲劳等不适。

通常情况下，每天使

用 3~4 次，一次一滴。要

注意每天使用不能太过频

繁，太频繁反而会破坏正

常的泪膜结构。当然，具体

的使用方法还是要听医生

建议。

而一些网红日本滴眼

液，就不太建议大家随意

购买了。因为这些眼药大

多都含有防腐剂，并且还

有一些不能长期使用的成

分。虽然在日本不需要医

生处方即可购买，但对于

部分人群而言，还是存在

一些风险的。

还有很多明星推荐的

洗眼液，也不建议使用。如

果眼睛真的有疾病，洗眼

液没有任何作用。花钱买

洗眼液，还不如每天大哭

一场。

总得来说，眼睛总是

累，还是因为你用眼太费

了。以上小妙招可以用起

来，尤其是改善用眼习惯，

要让它真的变成你的习

惯。 （据《健康时报》）

网红眼药水洗眼液不靠谱 缓解眼疲劳有4招

3月3日，国家卫生健

康委员会发布了《新型冠

状病毒肺炎诊疗方案（试

行第七版）》。对比第六版，

都进行了哪些修正？

1. 提示警惕境外输入

病例

新版指南在前言部

分，增加提示警惕境外输

入病例的信息。

“通过采取一系列预防

控制和医疗救治措施，我国

境内疫情上升的势头得到一

定程度的遏制，大多数省份

疫情缓解，但境外的发病人

数则呈上升态势。”“随着对

疾病临床表现、病理认识的

深入和诊疗经验的积累，为

进一步加强对该病的早诊早

治，提高治愈率，降低病亡

率，最大可能避免医院感染，

同时也要注意境外输入性病

例导致的传播和扩散。”

2. 传播途径：新增粪

便及尿传播途径提示

传播途径除了“经呼

吸道飞沫和密切接触传播

是主要的传播途径。在相

对封闭的环境中长时间暴

露于高浓度气溶胶情况下

中存在经气溶胶传播的可

能。”外，增加了“由于在粪

便及尿中可分离到新型冠

状病毒，应注意粪便及尿

对环境污染造成气溶胶或

接触传播。”

3. 新增病理改变：以

肺脏和免疫系统为主

在第七版指南中，根

据临床研究进展，在“流行

病学特点”和“临床特点”

之间增加“病理改变”。其

中，“以肺脏和免疫系统损

害为主；其他脏器因基础

病不同而不同，多为继发

性损害。”首先提到了肺脏

改变，“呈不同程度的实

变”。这和刘良教授在接受

央视采访时表达“这个肺

已经不是肺了，它是一个

实变了，（肺）里面被别的

东西取代了”呼应。

同时，诊疗方案对于

脾脏、心脏、肝脏、肾脏其

他重要的脏器，以及淋巴

和造血系统组织的病理改

变也均列出。这让临床上

抢救多器官重症危重症有

了病理学的对照。

4. 临床表现：新增儿

童及孕妇临床表现特征

孕产妇临床过程与同

龄患者接近；部分儿童及

新生儿病例症状可不典

型，表现为呕吐、腹泻等消

化道症状或仅表现为精神

弱、呼吸急促。

5. 诊断调整：血清抗

体阳性亦可确诊

确诊病例在原有核酸

检测和测序基础上增加

“血清学检测”作为依据。

即如果疑似病例的血清学

检查新冠病毒特异性IgM

抗体和 IgG 抗体阳性；血

清新冠病毒特异 IgG 抗体

由阴性转为阳性或者恢复

期比急性期 4 倍以上升高

便可确诊为新冠肺炎。

之所以有这样的增

加，是因为在实验室检查

中发现，血清学检查新冠

病毒特异性IgM抗体多在

发病3-5天后开始出现阳

性，IgG抗体滴度在恢复期

比急性期有 4 倍及以上增

加。

6. 临床分型调整：增

加了儿童重型标准

最新版指南仍分为

“轻型、普通型、重型和危

重型”。重型按照“成人”和

“儿童”分别定义，成人的

重型标准没有变化，增加

儿童重型标准。

7. 预警指标：增加“重

型、危重型临床预警指标”

第七版指南中临床预

警指标：按成人和儿童分

别增加“重型、危重型临床

预警指标”。

2 月 28 日，国家卫生

健康委医政医管局监察专

员郭燕红在国务院联防联

控机制新闻发布会上谈

到，临床上通过对这些临

床预警指标的监测能够提

早进行干预的治疗，从而

大大地降低轻症向重症的

转化，重症向危重症的转

化，大大提高治愈率。

8. 疑似病例排除标准

提高

新版指南中，除沿用

连续两次核酸检测阴性

（至少间隔为 24 小时）标

准外，新增“且发病 7 天后

新型冠状病毒特异性抗体

IgM 和 IgG 仍为阴性”，

方可排除疑似病例诊断。

9. 治疗：免疫治疗首

次写入方案

与第六版相比，新版

方案治疗措施部分也有变

化。

针对重型、危重型病

例的治疗，新版方案首次

提出免疫治疗。方案提到，

对于双肺广泛病变者及重

型患者，且实验室检测IL-

6水平升高者，可试用托珠

单抗治疗。

新版方案还提示，儿

童重型、危重型病例可酌

情考虑给予静脉滴注丙种

球蛋白。患有重型或危重

型新冠肺炎的孕妇应积极

终止妊娠，剖腹产为首选。

10.“解除隔离标准”

改为“出院标准”

新版指南中，出院标

准增加“痰、鼻咽拭子等”

呼吸道标本核酸检测连续

两次阴性，采样时间至少

“间隔1天”，改为“至少间

隔24小时”。

出院后注意事项。鉴

于有少数出院患者出现核

酸检测复检阳性的问题，为

加强对出院患者的健康管

理和隔离，将“应继续进行

14天自我健康状况监测”改

为“应继续进行14天的隔离

管理和健康状况监测”，同

时要求佩戴口罩，有条件的

居住在通风良好的单人房

间，减少与家人的近距离密

切接触，分餐饮食，做好手

卫生，避免外出活动。

（据《健康时报》）

第七版新冠病毒诊疗方案有10个变化


