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阅读提示

钟南山表示，针对新冠病毒的变化，要更加注意个人防护。口罩能够至少减少60%的感
染风险，特别是N95口罩。

春运来了怎么做好个人防护？发热是否要上

医院？感染新冠怎么办？有没必要囤积药物？还

要不要戴口罩？……12月 9日，钟南山院士接受新

华社独家专访，就群众关心的七大焦点问题一一

解答。

焦点一：春节春运将来临，该如何防护？

临近春节、春运，不少群众返乡过年。在人群

密集的路途中、走亲访友时，如何做好个人防护？

钟南山认为，当务之急是加速新冠疫苗加强针

接种。他说，我国已有大量人群接种了新冠疫苗，

加强免疫接种是防疫新阶段最好的保护办法。

“2023 年春节还采用就地过年办法的可能性

很小，但仍然要加强准备工作。我建议准备回家

的人要加强疫苗接种，就算得了新冠也不会很

重。”钟南山说。

“打了加强针以后，一般两周就起效了。这样

对春节春运期间百姓回家大量人群迁移时，防止

大规模传播有很大的好处。在全国加强疫苗接种

刻不容缓。”钟南山建议，特别是老年人、有基础疾

病的人群，接种了疫苗更让人放心。“如果已经接

种了两针灭活疫苗，需要再加上另外一针作为加

强。”

焦点二：奥密克戎到底有多强的传染性、毒性？

为什么近期病例数增多，可能一不小心就

“阳”了？

钟南山解释说，奥密克戎作为一种新冠病毒变

异株，与此前的野生株、阿尔法、贝塔、德尔塔等毒

株相比，是一个单独进化出来的家族，其发展、演

变、变异较快。新冠病毒跟人体细胞结合的区域

叫作受体结合区域，奥密克戎这部分蛋白中的氨

基酸，其中有 96%的点位已发生了变异，换言之，已

突变得差不多快饱和了。

“奥密克戎的变异带来了对人体的免疫逃逸现

象，所以传染性很强，最新的毒株R0系数可以达到

22，也就是一个人可以传 22 个人。目前中国主要

流行的 BA.4、BA.5 和 BF.7 等传播很快，这种情况

下，再强的防控也很难完全切断其传播链。”钟南

山说。

除了传染性，奥密克戎的致病性也受到人们关

注。钟南山说，奥密克戎的致病性已经大大减低，

近期致死率已降低至 0.1%左右，跟流感差不多。

奥密克戎已经很少见到侵袭肺部。钟南山说：

“奥密克戎变异到 BA.2、BA.4和 BA.5以后，主要的

感染部位在上呼吸道。动物实验结果显示，它已

经很少侵袭肺部；从真实世界中的人体感染来看，

绝大多数感染奥密克戎的病人症状都表现在上呼

吸道感染，常见咳嗽、咽痛和发烧等。肺部表现上

很少看到有肺炎。”

“奥密克戎的表型可以说是‘新冠上呼吸道感

染’，这一点非常明确。它极少导致人死亡。”钟南

山说。

钟南山同时提醒，由于奥密克戎的传染性仍远

远高于流感，对它的防范还是要更加注意，重点要

放在对老年人、有基础疾病等群体的保护上。

焦点三：感染了奥密克戎后，多久能康复？

钟南山说，新冠既然已经主要不侵犯肺，都在

上呼吸道，大多数情况下不会导致人的死亡。

钟南山说，从世界上和国内绝大多数的患者来

看，感染奥密克戎后大概一周左右就可以康复，症

状一般第 1 至 3 天最厉害，第四、五天核酸检测结

果常转为阴性，那就是康复了。一般来说，绝大多

数人若确诊（奥密克戎）新冠，会在 7至 10天康复。

焦点四：感觉发热了怎么办？

最近，一些城市出现了发热门诊排长龙的现

象，医疗体系是否可以应对可能出现的感染高峰？

“发热是奥密克戎或者是新冠的一个重要的表

现，但此时也处于冬季流感高发期，有时候发热要

注意是否患有流感。有少数人可能是双重感染。”

钟南山表示。

钟南山说，发热的患者一般要注意第一天和第

二天，如果一两天还没有退烧，可以在家做新冠抗

原检测，如果是阴性，还可以等一等。如果新冠抗

原阳性，但又没有什么其他感觉，也先不需要去医

院，居家就行。“要看持续的情况和自己的感觉，奥

密克戎的发热一般是 2 到 3 天，很少持续，流感也

是这样。如果持续时间较长，应该去医院做进一

步检查。”钟南山说。

焦点五：假如感染新冠，需要去医院吗？

钟南山认为，这要根据情况，“如果原来有比

较严重的基础病，又感染了新冠，这很容易造成基

础病的加重。这样的情况要密切地跟医院和医务

人员联系，一旦有什么变化是要到医院的。”

但是对大多数人来说，不需要去医院，可以在

家。但是在家并不意味着放任不管。钟南山认

为，起码有几条要注意：第一，自己注意戴 N95 口

罩，尽量减少感染家人。第二，要经常带着抗原试

剂，隔一天、隔两天测试，如果数天高热不退，就应

该去医院检查了。要是没有症状，过几天呈阴性

了，就不用管了。

焦点六：还有必要戴口罩、囤积药物吗？

钟南山表示，针对新冠病毒的变化，要更加注

意个人防护。

“我也发现，近期群众对这方面做得更好了，

这是好事。”钟南山说，口罩能够至少减少 60%的感

染风险，特别是N95口罩。

近期，不少人害怕被感染而购买药物。个人是

否需要囤积一些药物？钟南山说，他不认为应该

囤药，因为奥密克戎感染者绝大部分可以自己好

转，囤药没有太大的必要，而且容易引起恐慌。

焦点七：对复学复课有哪些建议？

“新十条”出台后，不少家长关心孩子是否能

够复学复课。

钟南山建议，从学校和孩子个人防护来说，要

充分鼓励孩子接受全程疫苗接种，这是最核心的

问题。有了全程疫苗的接种，复课更安心。此外，

可以做抗原检查，抗原检查是比较准确的。比如

复学以后，一旦有孩子测试发现阳性，可以立刻回

家隔离，周围的孩子再做检测，如果没有问题，可

以继续上课，应该走这条路。“各省各市各学校都

有自己的情况和规定，对此不能做一概判断，但是

应该走这个方向。”

据新华社

钟南山院士解答防疫新阶段百姓关切点：

发热是否要上医院？感染新冠怎么办？

疫情下，给我们的日常生活造成了诸多不便，原有

的工作、学习计划受到阻碍，多了许多不确定的因素，

这给一些市民带来了一定的心理压力，随着压力的增

大，越来越多的人睡眠质量开始下降了。

丽水市第二人民医院睡眠专家表示，这是突然公

共事件中人们出现的“应激反应”，它包括疫情本身带

来的情绪性应激反应，如抑郁、焦虑、恐惧等；由于疫

情防控需要，人们被要求集中隔离或居家隔离时，其

活动空间被固定，行动被限定，社交受影响，也很容易

产生焦虑抑郁等情绪，严重者可能会导致失眠。据丽

水市第二人民医院睡眠中心统计，在近期接诊的患者

里大多主要是心理性原因导致了失眠，调整心态是关

键。

1、动静结合，规则作息

当今失眠居高不下的主要原因是不规律作息。调

整好个人的作息时间，尽可能做到 11点前睡觉，避免熬

夜伤身。创造良好的睡眠环境，包括保持睡眠环境安

静、注意通风、睡具要舒适等。要注意体脑并用，体力活

动与脑力活动两相宜，二者不能偏废，适度体力活动对

健康大有益处。读书看报养精神，种花养草调性情。

2、心静入睡，自然而醒

平时常因工作、学习压力或不顺，思虑万千，出现

情绪烦躁、精神紧张的情况，从而诱发失眠。所以要学

会自我放松，可通过深呼吸的方式进行自我放松，保持

轻松乐观的心态。

可以试试躺在床上，把脚抬起来，靠在墙上数分

钟，有助于自我冷静。建议睡前一个小时远离电子设

备，躺在床上实在睡不着，可以起来坐一会儿。心静有

睡意再上床入睡。当然，理想的是睡到自然醒。

3、合理饮食，适当调理

注意合理饮食，少进滋腻补品和少食咸腌味重的

佳肴。大素小荤清淡为宜。素菜餐餐有，鱼肉酌量有，

海味偶尔有。

偶尔的失眠并无大碍。如果持续失眠影响正常工

作、学习和生活，没办法通过自我调整和缓解，请前往

三甲医院睡眠科进行科学治疗。

如何有效预防失眠？

专家支招助你有个好睡眠


