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疫情防控，个人应遵守这些防护措施

■ 闻唱

如今，人类的敌人新冠病毒变得更加难以对
付了。在过去短短几个月的时间里，新冠变异病
毒德尔塔变异毒株已经席卷全球，据世界卫生组
织最新数据，截至7月25日，德尔塔毒株已在至
少132个国家和地区出现。世界卫生组织先前预
判，德尔塔毒株将在未来数月成为全球主要流行
毒株。

中国同样在承受巨大的挑战。8月4日下
午，国家卫生健康委新闻发言人米锋在国务院联
防联控机制召开的发布会上表示，全国疫情呈现
出多点发生、局部暴发的态势。随着南京、张家
界、武汉、扬州、郑州等地相继出现德尔塔毒株感
染病例，截至8月5日12时，全国中高风险区增加
到172个。

德尔塔毒株最早发现于2020年9月印度报
告的新冠肺炎病例中。在国务院联防联控机制7
月31日的新闻发布会上，专家指出，德尔塔变异
株具有传播速度快、体内复制快、转阴时间长等
特点。

此前有报道称，中国广东疾病控制中心研究
团队发现，在感染德尔塔变异株的患者身上，其
病毒载量大约是原始毒株感染者的1260倍，且潜
伏期更短，接触德尔塔毒株后4天，就可以检测到
病毒；而接触原始毒株的人，检测到病毒的时间
平均为6天。

有媒体报道，英国今年6月份的报告显示，该
国新增感染中超过90%是德尔塔毒株，它的传播
力比此前流行的阿尔法毒株高出60%。

德尔塔毒株的传染性增强，也意味着它能传染
更多的人。美国疾控中心（CDC）的一份报告显
示，德尔塔毒株的传播能力与水痘类似，R0值约为
5~10。也就是说，在不采取防护措施，且所有人都
没有接种过新冠疫苗，也没发生过自然感染的情况
下，一个感染者平均可以感染5~10个人。

鉴于德尔塔毒株极强的传染性，钟南山院士不
久前表示，对于“密切接触者”的概念也要更新。过
去的“密接”概念，是确诊病例发病前两天的家人或
同办公室、1米之内同吃饭、开会的人，但现在这一
标准已经不适用，针对德尔塔病毒的“密接”概念
为：与确诊病例在同一空间、同一单位、同一建筑，
发病前4天在一起的人，都算是“密切接触者”。

针对德尔塔变异株的特点，现有的防控措施
是否依然有效？8月5日国务院联防联控机制新
闻发布会给出了权威解答。国家卫健委疾控局一
级巡视员贺青华在会上表示，德尔塔变异株并没
有导致新冠病毒生物学特性发生颠覆性改变，现
有的疫情防控措施对德尔塔变异株仍然有效；现
有疫苗仍然有良好的预防和保护作用，能降低病
毒在人群中的传播风险，减少感染者的传播力，有
效降低感染后的重症发生率和病死率。前一段时
间，我国首次成功阻断了发生在人口稠密、流动性
大的广东省几个地市的德尔塔变异株本土疫情传
播，证明接种疫苗、戴口罩、勤洗手、保持社交距
离、避免人群聚集等措施是有效的。

贺青华表示，只要各地严格落实好各项防控措
施，疫情在两到三个潜伏期内就能基本得到控制。

据统计，目前全国新冠疫苗接种已突破17亿
剂次。国家卫健委在微信公号上，详细回应了疫

苗保护率的持久性等问题。结论是，全程免疫后6
个月，18~59岁的人群和60岁以上的人群，各类
疫苗目标剂量组中和抗体水平大概会有1.4到
12.4倍不等的下降。虽然抗体有所下降，但不代
表没有保护作用。疫苗研发专家称，疫苗第一阶
段的免疫已经产生了非常好的免疫记忆，这种免
疫记忆维持时间至少可以达到一年。

对于现有新冠疫苗能否有效抵御德尔塔变异
株的相关研究，日前也有了初步进展。8月4日，
钟南山院士创新研究团队官方账号@南山呼吸发
布了“新冠疫苗针对Delta变异株的真实世界保护
效果”的相关数据。数据初步分析统计得出：我国
国产疫苗应对德尔塔变异株，对重症的保护效果
为100%，对中度、轻度、无症状的保护效果分别为
76.9%、67.2%、63.2%。

针对近来公众关心的接种新冠疫苗后仍被感
染的情况，复旦大学附属华山医院感染科主任张
文宏在8月3日召开的上海市新冠肺炎疫情防控
新闻发布会上回应称，没有“突破病例”的疫苗是
不存在的，大家熟知的乙型肝炎疫苗、水痘疫苗、
麻疹疫苗无一例外。针对德尔塔变异株，现有疫
苗的保护效力虽然有所降低，但仍然有效，尤其能
减少感染后变成重症、住院、进重症监护室（ICU）
和死亡的风险。

7月29日在外交部主办的新冠疫苗合作企业

对话会上，国药集团中国生物董事长杨晓明在接
受记者采访时表示，通过实验室研究发现，中国生
物新冠灭活疫苗对包括德尔塔毒株在内的4个典
型的变异株，都能够实现交叉中和，也就是说，新
冠灭活疫苗仍能提供有效保护。

杨晓明还表示，针对病毒的变异，他们会及时

对疫苗研发以及生产供应进行策略上的调整。目
前，国药集团中国生物针对南非发现变异株的灭
活疫苗研发正处在动物实验阶段；针对德尔塔变
异株的灭活疫苗也在开发中。其他技术路线上，
针对变异株的重组蛋白疫苗、mRNA疫苗研发也
都在进行中。

在当前新冠病
毒不断发生变异的
情况下，多数人明
白：面对未知，自身
做好准备有多么重
要。当德尔塔变异
毒株将其传播速度
快、病毒载量高、潜
伏期短、治疗时间长
的魔影迅速席卷全
球，令人顿感猝不及
防之时，人类战胜新
冠病毒的信心和决
心也从未动摇。

应该看到，人类
对于新冠病毒的了
解还十分有限。德
尔塔变异毒株刚刚
输入国内，所以它在
流行病学环境下对
疫苗有效率产生影
响的整体数据还需
要时间去验证，因此
防疫工作一定还有
很长的路要走。在
此时，我们每个人都
是疫情防控上的重
要一环。以科学、严
谨、自律的态度做好
防护，不但是对自身
的最好保护，更是为
全社会抗疫做出了
贡献。

无论德尔塔变
异毒株多么强悍，也
无论新冠病毒如何

“变脸”，只要我们每
个人掌握正确的防
护方法，以预防为
盾，以不变应万变，
终将筑起新冠病毒
的防疫长城，最终会
战胜这个狡猾的敌
人。当下，我们每个
人都要加油：戴口
罩、勤洗手、少聚集、
打疫苗。

编者按

对付变异毒株，接种疫苗仍是“最佳选项”

近日，国家重大公共卫生事件医学
中心组织多学科专家团队，针对传播速
度快、体内复制快、转阴时间长的新冠病
毒德尔塔变异株在全球的广泛传播，发
布了最新的民众日常工作生活防疫宝
典，对普通人该如何做好个人防护避免
感染，以及在特殊时期如何提升自身免
疫力抵御病毒进行了详细指导。

牢记出行工作进餐防疫守则

疫情期间，尽量选择步行、骑车或开私
家车上下班。乘坐公共交通时，尽量错峰
出行，全程佩戴口罩，不要触碰车内设施，
与他人保持1米以上距离。打车时建议坐
在后排，全程佩戴口罩，并打开车窗让空气
流通，除必要的交流外，不要与司机攀谈。
特别强调，任何时候都要避免手接触眼口
鼻，注意及时洗手或进行手部消毒。

在办公场所，低楼层尽量选择走楼
梯，不要触摸扶手。乘坐电梯时，不要直
接触摸电梯按钮，电梯内不要交流。如
不慎触摸到电梯内设施或他人，走出电
梯间后应及时洗手消毒。

开始工作前，第一时间要洗手，并与
同事时刻保持1米以上距离，尽量将线
下会议改成网络会议，如果一定要在线
下开会，务必戴好口罩，保证室内通风并
分散落座。

进餐安全要尤其警惕。饭前、饭后
要注意洗手，尽量错时就餐、轮流就餐，

建议单人单桌或隔座而坐，避免面对面
就餐。另外，不要相互分享食物，不要谈
话交流，缩短就餐时间。选择外卖时，要
选择有卫生保障的品牌餐饮店，高温加
热可以杀死病毒，建议选择熟食。

清洁消毒要无死角

疫情期间，外出回家时，进门摘口
罩，要从两边将口罩摘下，不要触碰口罩
的外表面。

其次，不要将脏鞋穿到室内，进门前
应将鞋子脱下，放在通风性好的门外或
玄关处，再换干净的居家鞋子。

此外，外套长期暴露在外，被污染可
能性很大，应该和家里干净的衣物分开
放置。特别要注意，进门后一定要洗手，
如果是在外公共洗手间洗完手，不要用
自动烘干机，建议用纸巾擦干。同时也
别忘了用酒精棉片清洁手机、水杯、眼镜
等随身物品。

购买外卖或者快递，也要特别注意
消毒。在接取外卖或者快递时，推荐选
择无接触的方式，拆除外包装后应及时
清洁手部。

专家建议，在家中常备口罩、一次性
手套、手消毒液、消毒湿巾、含氟消毒剂、
带盖垃圾桶等。

疫情期间不必谈医色变

虽然疫情再次让人们绷紧了弦，但

是也不必谈医色变，牢记以下四点即可
安全就诊。

“一人”：尽量独立就诊，需陪护时一
患一陪，谢绝住院探视，全程规范佩戴口
罩。

“二码”：出行时准备好“健康码”“行
程码”，以便在就诊时查验，健康码为红
码或黄码的，应先去发热门诊就诊。

“三天”：需要住院或做如喉镜、纤支
镜检查等呼吸道相关检查操作时，要准
备3日以内的核酸检测报告。

“四法”：巧用一些就医新方法、新手
段，提高就医效率。利用分时段预约挂
号和检查，错峰就医；使用医院智慧医疗
功能，减少排队等待时间；慢性病患者利
用线上门诊完成复诊和药品开单邮寄；
自助线上开单提前进行超声、心电图等
检查预约。

专家建议，对于一些出现急性胸痛、
头昏等症状或者既往慢性疾病突然加
重，要及时就医。孕妇、尿毒症需要透析
患者、恶性肿瘤放化疗患者等也要按计
划就诊。

抵御病毒提高免疫力的四大法宝

国家重大公共卫生事件医学中心建
议，在疫情期间，普通人要做到：

一，营养均衡，多摄入牛奶、鸡蛋等
富含优质蛋白质的食品，酌情补充维生
素C。

二，适度劳逸，保证充足的睡眠，早
睡早起。

三，经常锻炼，研究表明，锻炼能够
帮助机体的免疫系统更好地发挥作用，
推荐大家进行一些有氧运动，如有氧操、
健身操等。

四，关注心理健康，可以通过深呼
吸、音乐、阅读等方式缓解紧张焦虑情
绪，当出现焦虑、恐惧、无助等强烈情绪
且无法消除，或出现明显的睡眠问题，应
及时就医。

中国疾控中心在8月6日向民众提
出九点预防建议：

1.莫大意：个人防护莫放松。
2.戴口罩：与人群距离1米、进入密

闭空间，都要戴好口罩。
3.手卫生：遵循7步洗手法，搓洗要

过20秒。
4.打疫苗：疫苗仍然有良好的预防

和保护作用。
5.一米线：避免拥挤，距离产生美。
6.少聚集：人多地方要少去，拥挤场

所请回避。
7.多通风：每天至少开窗通风2次，

一次不少于30分钟，减少在密闭空间停
留时间。

8.巧出行：错峰出行或提前做好预
约。

9.不隐瞒：自己或亲朋好友去过中
高风险地区，要及时报告。 （禹建）

新冠病毒是如何完成变异的
从阿尔法到德尔塔、拉姆达，新冠病毒的变异

株所导致病毒的传播力、致病力及免疫原性等都
发生了明显改变。

那么新冠病毒为什么会不停变异呢？曾赴武
汉一线抗疫的福建省医学会感染病学分会副主任
委员李东良主任医师介绍说，变异指的是遗传物
质遗传出现错误。病毒大部分是RNA病毒，小部
分是DNA病毒、极个别是蛋白病毒（如脘病毒，疯
牛病）。新型冠状病毒也是 RNA 病毒。RNA 病
毒容易变异，这是因为病毒产生子代病毒是通过

“复制”来实现的，由于病毒的结构过于简单，自身
缺乏“矫正”功能的酶，错配的碱基不能及时剪切，
从而导致了子代病毒与亲代病毒的基因序列差

异，有些关键位点的变异可以导致病毒生物学特
性的改变，有的病毒变异后毒力减弱了，甚至死
亡，而有的变异病毒的毒力或传染性增强了。这
种致病性增强的变异株具有临床意义。

李东良说，越来越多的数据表明，大多数疫苗
能够刺激机体产生足够的免疫力，以保持对大多数
变异株的实质性效力。疫苗之所以能保持对疾病的
实质性保护，可能与它们诱导的广泛免疫反应有关，
这意味着病毒的变异不太可能使疫苗完全失效。我
国现阶段接种的主要是灭活疫苗，研究表明对Al-
pha、Beta、Gamma变异株仍有保护效果，对 Delta变
异株也有效果，但对Lambda变异株（C.37）的保护效
果如何还需要更多的数据来评估。 （吴志）
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