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若奥密克戎变异株来袭

（本版稿件均据科普中国网 图片为资料图片）
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奥密克戎变异株来袭，我们应该怎么办？现在的防护
措施还有效吗？现有新冠病毒疫苗是否有效？四川疾控专
家说：大家无需担忧，我国有很多应对奥密克戎变异株的成
功经验和方法，现有的防护措施和防控方法依然有效！

1. 新冠病毒奥密克戎变异株有什么新特点？

与德尔塔变异株相比，奥密克戎变异株的传播力和隐
匿性更强。感染奥密克戎变异株后，症状相对较轻，主要表
现为：发热、干咳、喉咙痛、头痛、乏力、鼻塞等，导致感染者
不容易被及时发现。

因此防范奥密克戎变异株，我们不要掉以轻心，要更加
注重个人防护，保持社交距离，认真履行个人防控责任，主
动配合各项防控措施。

2. 面对奥密克戎变异株，现在的防护措施和方
法还有效吗？

有效。奥密克戎变异株从本质上说还是一种新冠病
毒，和以往的新冠病毒传播规律相似，所以常规的防护方法
依然有效。

（1）勤洗手，多通风，戴口罩，少聚集，保持社交距离，仍
然是有效的防护手段。戴口罩对于阻断奥密克戎变异株同
样适用，即使已经完成全程疫苗接种和接种加强针的情况
下，也同样需要在室内公共场所、公共交通工具等场所佩戴
口罩。

（2）适度消毒，做好环境清洁。奥密克戎变异株其变异
位点在刺突蛋白，而病毒的包膜蛋白对现行的消毒剂仍然
敏感，因此，目前采用的消毒剂和消毒方式对新冠病毒奥密
克戎变异株仍然是有效的。

（3）做好个人健康监测。在有疑似新冠肺炎症状，例如
发热、咳嗽、呼吸短促等症状出现时，及时监测体温，主动就
诊。

（4）减少非必要出入境。应尽量避免前往高风险地区，并加强旅行
途中的个人防护，降低感染奥密克戎变异株的机会。

3. 如果出现疑似新冠肺炎症状该怎么做？

感染奥密克戎后，患者的症状会比较轻微，只有部分病例会出现发
热，有些病例会出现肌肉酸痛、咽喉不适、干咳等不易察觉的症状。若您
出现上述症状，特别是在家庭、公司或亲友间，多人出现可疑的呼吸道症
状，更要高度警惕，应立即佩戴好口罩，避免乘坐公共交通工具，前往就
近医院发热门诊主动就诊。

4. 现有疫苗对预防奥密克戎变异株感染有效果吗？

有效。目前已有的研究结果显示，奥密克戎变异株对现有疫苗并未
完全出现免疫逃逸；现有疫苗对奥密克戎变异株仍有一定的保护效果，但
对其预防感染的能力有所下降。未发现奥密克戎变异株引起重症率和死
亡率的上升，针对奥密克戎变异株，现有疫苗预防重症和死亡仍有效果。
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1. 单独居住

居家医学观察者最好单独居住。如
果条件不允许，选择一套房屋里通风较好
的房间作为隔离室，保持相对独立。

2. 放置桌凳

隔离房间门外放置桌凳，作为非接触
式传递物品的交接处。

3. 不用中央空调

居家医学观察者居住的房间使用空
调系统时，应选择分体式空调，不使用和
其他房间共通的中央空调。使用分体式
空调时，应间隔一段时间开窗通风（通风
30分钟以上）。

4. 卫生间注意消毒

条件允许的情况下，尽量使用单独卫
生间，保持通风，并做好消毒。冲洗卫生
间排泄物时，应先关上坐便器盖子。若隔
离对象使用独立卫生间，应每天消毒一
次；若家庭成员共用卫生间，隔离对象每
次用完后应立即消毒。便池及周围用含
有效氯1000mg/L的消毒剂浸泡或擦拭
消毒，作用30分钟，清水擦净。

5. 防护用品配备到位

房间内应当配备体温计、纸巾、口罩、
一次性手套、消毒剂等个人防护用品和消
毒产品及带盖的垃圾桶。

需要提醒大家的是，居家隔离期间，如何
保持身心愉快？情绪、认知及行为等各个方面
如何及时调整？相关专家建议：

1. 定计划：给自己建立一个生活秩
序。

宅在家中，你的生活临时失去了秩序，就
会增加很多内心的焦虑。在这种情况下，你更
有可能无限地刷负面新闻，任由自己的注意力
被坏情绪控制。

建议：尽可能给自己的生活制定一些“抓
手”。比如每天看书两个小时、写一篇日记、学
烧一个新菜；比如每天早上 9 点吃早饭、或下
午 15：10 分做 10 分钟运动、晚上 10 点准时睡
觉等等。这些生活中的小秩序，能够帮助你面
对绝大多数失控的情绪。

2. 控制负面信息的摄入，多花时间
做令你感到高兴的事。

回忆并记录每天自己将精力花在什么事
情、什么人上？

建议：将你的时间，多花在你喜欢的事情
和人身上、少花在令你不高兴的事情和人身
上。尤其是睡觉前控制刷手机的时间，坚持下
去，就会对个人的情绪带来显著改善。

3. 不要在情绪波动中做重大决定。

人在应激状态下，很容易体验到无敌感、
冲动感。在情绪波动之下，人常鲁莽做事，不
免会给之后的自己带来一些困扰。

建议：罗列出你信任的家人、朋友，当你感
到要做出一些重大的决定时，多和他们聊天，
表达、听取他们的意见。凡事让自己学会等待。

4. 建立自己的心理安全空间。

当我们的感受被言语化、被命名、被我们
自己或安全的他人看见、理解或消化后，我们
内心的混乱感就会消失。

建议：找到令你感到安全的人或空间，将
自己的感受用文字、语言来描述或表达出来，
对于稳定心理状态异常重要。

1.保持家居通风，每天尽量开门窗通
风，不能自然通风的用排气扇等机械通
风。

2.做好卫生间、浴室等共享区域的通
风和消毒。

3.自己准备食物、饭前便后、戴口罩
前后，均应当洗手或手消毒。擦手时，最
好使用一次性擦手纸。

4.讲究咳嗽方式，咳嗽或打喷嚏时用
纸巾遮盖口鼻或用手肘内侧遮挡口鼻，将
用过的纸巾丢至垃圾桶，如接触呼吸道分
泌物立即洗手或手消毒。

5.不与家庭内其他成员共用生活用
品，餐具使用后应当清洗和消毒。餐具首
选煮沸消毒15分钟。

6.台面、门把手、电话机、开关、热水
壶、洗手盆、坐便器等日常可能接触使用
的物品表面，用含有效氯 250mg/L～
500mg/L的含氯消毒剂擦拭，后用清水
洗净，每天至少1次。

近日，成都出现新一轮的本土疫情，可能有的小伙伴接到通知

被要求居家隔离或居民健康监测。居家隔离对房间有什么要求？

有哪些注意事项？期间如何保持身心愉快？一起来听听专家的建

议。

被通知居家隔离怎么办？
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居家隔离期间，需要特别注意的
是：

1.应在社区医务人员指导下进
行居家医学观察。

2.居家医学观察期间，拒绝一切
探访，其他人员尽量不进入隔离房
间。

3.尽量减少与其他家庭成员接
触，必须接触时保持1米以上距离，
戴好口罩，做好个人防护。

4.居家医学观察者应当每天早、
晚各进行一次体温测量和自我健康
监测，并将监测结果主动报告至社区
医学观察管理人员。

5.医学观察期间，如居家医学观
察者出现发热、干咳、乏力、咽痛、嗅
（味）觉减退、腹泻等症状时，社区管
理人员应当及时向当地卫生健康行
政部门和辖区疾控机构报告，按规定
将其转至定点医疗机构排查诊治，实
行闭环管理。

大豆含有丰富的优质蛋白、不饱和
脂肪酸、钙及B族维生素，是我国居民摄
取营养物质的重要来源。豆浆作为大众
日常饮品，其营养丰富、口感醇厚，深得
人们喜爱。但如果喝了未熟豆浆，会出
现恶心、呕吐等症状，建议不要喝。

相关专家表示，生大豆中确实含有
植物凝集素、皂苷和蛋白酶抑制剂等有
害物质。食用未充分加热的豆浆会刺激
肠胃，引起呕吐、腹泻等症状，影响营养
物质的消化吸收。但需要注意的是，这些
有害物质加热后会分解或变性，只有长

期大量摄入才会对人体造成一定伤害。
如何才能安全健康地饮用豆浆呢？
最佳方法就是充分加热熟透。在制

作豆浆时，要提防“假沸”现象，即在温度
达到80℃左右时，豆浆液面上会有皂素
类物质引起的大量泡沫漂浮，让人误以

为煮开了。煮豆浆时要充分加热至
100℃，煮沸后再改用小火续煮5-10分
钟，以便完全破坏掉豆浆中的有害物
质。另外，煮熟的豆浆香味浓郁，没煮熟
的豆浆会有豆腥味，也可以帮助我们判
断豆浆是否适合饮用。

未熟豆浆不能喝

原乐山市金桥公司离休干部林玉群同志（享受副厅级工资、医疗
待遇）因病医治无效，于2022年2月23日凌晨1时30分在乐山市市
中区东大街家中逝世，享年97岁。

林玉群同志，汉族，广东文昌人，1943年参加革命工作，1944年8
月加入马来西亚共产党。1943年在马来西亚参加抗日革命，1943年
至1951年在马来西亚吡叻州负责支委和民运工作，1951年10月至
1963年5月先后在广东省民船联合运输社、广州港务局西河站、广州
驳船二社、广州航运局长堤管理站、广州市木帆船三社负责出纳、财
会等工作，1963年5月至1965年8月在北京中央联络部学习，1965
年9月到乐山五交化公司负责财会工作，1980年9月退休，1982年
12月改退休为离休。2009年10月提高享受副厅级工资、医疗待遇。

林玉群同志逝世

致东城国际全体业主：
现将位于峨眉山市胜利大道南段99号东城国际项目（峨胜·东城国际项目1#、5#-9#、

地下室及峨胜·东城国际项目3#、4#、10-19#、地下室）共用游乐设施、架空层、物管用房、消
防控制室、二次供水泵用房、配电用房、非机动车库、业主委员会、设备用房、风井、门卫室等
设施设备和公共产权移交给该项目全体业主，为保证以上设施设备和公共产权的正常使用，
将上述设施设备和公共产权交由峨眉山市东诚物业管理有限公司负责管理。

特此公告
四川峨胜房地产开发有限公司

2022年2月26日

四川峨胜房地产开发有限公司
关于向东城国际全体业主移交

公共产权及配套设施设备的公告

下列机构经中国银行保险监督管理委员会乐山监管分局批准，因
更址换发保险许可证，特此公告。

机构名称：中国人民财产保险股份有限公司乐山市市中区支公司
城北营销服务部

许可证流水号：00088832
机构编码：000002511102001
业务范围：由中国人民财产保险股份有限公司授权决定
批准成立日期：2005年3月31日
住所：四川省乐山市市中区嘉定北路149号5楼、6楼
原住所：四川省乐山市市中区鹤祥路428号3幢15楼1-3号、8号
发证机关：中国银行保险监督管理委员会乐山监管分局
发证日期：2022年2月23日

中国人民财产保险股份有限公司乐山市市中区支公司
2022年2月25日

公 告

广告 广告

下列机构经中国银行保险监督管理委员会乐山监管分局批准，因
许可证遗失换发保险许可证，特此公告。

机构名称：中国平安财产保险股份有限公司乐山中心支公司
许可证流水号：00088831
机构编码：000017511100
业务范围：由中国平安财产保险股份有限公司授权决定
批准成立日期：1997年10月31日
住所：四川省乐山市市中区瑞祥路一段989号锦绣星城（一期）1

楼、991号锦绣星城（一期）1楼、987号锦绣星城（一期）2楼1-7号、987
号锦绣星城（一期）3楼1-7号

发证机关：中国银行保险监督管理委员会乐山监管分局
发证日期：2022年2月23日

中国平安财产保险股份有限公司乐山中心支公司
2022年2月25日

公 告

广告

金石井敬老院“事业单位法人证书”副本（统一社会信用代码
12511023356250799F）不慎遗失，特此声明。

金石井敬老院
2022年2月26日

遗失声明

广告


