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在全民抗击新型冠状病毒感染的肺炎的关键时期，居家隔离

是阻止病毒传播蔓延的重要方法之一。很多地区都发布通知，要

求外地返回人员实行 14天的居家隔离。那么，如何科学合理地进

行居家隔离？

解放军总医院第五医学中心传染病防控专家认为，需要把握

好科学饮食、合理锻炼和保持良好的卫生习惯 3个方面。

科学饮食要注意

解放军总医院第五医学中心感染性疾病诊疗与研究中心副主

任姜天俊表示，隔离期间，务必实行分餐制，隔离人员要单独用餐，

碗筷专用。餐具使用后，必须煮沸消毒，或使用消毒柜、消毒液浸

泡消毒。

姜天俊认为，在膳食搭配上，要荤素结合，均衡合理，细粮和粗

粮搭配的比例掌握在 3∶7左右，即素菜和粗粮占 70%，荤菜与细粮

占 30%；要结合自身健康状况，多吃一些易吸收、富含纤维素的食

物，如鸡蛋羹、蔬菜，同时适当搭配一些水果和酸奶。对于糖尿病

患者，要少吃高糖食物，水果可以吃西红柿和黄瓜代替，不会明显

影响血糖。

“居家隔离期间，由于能量消耗少，饮食量建议适当减少，大概

相当于平时的 70%至 80%即可。”姜天俊还提到，要养成经常饮水

的习惯，即使感觉不到渴，每天也要饮用至少 4 杯水以上，尤其是

在每天早晨起床后，喝适量温水对身体有好处。不建议饮用过多

的碳酸饮料。

合理锻炼须谨记

只吃不动，难道要眼睁睁看着一圈圈肥肉找上门？然而，特殊

时期，运动也是个技术活儿。

由于病毒的传染性，在疫情解除之前，自然应当尽可能避免参

加集体性体育锻炼项目、使用公共健身器材以及在通风不好的空

间里进行有氧运动。

姜天俊表示，在家中可以从事一些低强度锻炼，比如仰卧起

坐、俯卧撑、快步走，运动量不必过大，不要过多消耗体力。在身体

感到疲倦时，就不要继续运动，休息更重要。

如果居住的环境周边人员少，空气流通顺畅，在天气好的时

候，可以走出去锻炼一下，锻炼的时候带上口罩和手套，人与人之

间的距离最好保持在 1米以上。

“锻炼结束之后，不能忽视相应的卫生预防措施。”姜天俊强

调，回家后，脱去的手套和口罩可放在一个小袋子里扎好口，外衣

脱下后，应单独放置在一个固定的位置，然后洗手、洗脸、清洗鼻

腔，换上居家的服装。如果能买到快速免洗手消毒液，外出锻炼的

时候可以带上一小瓶，回家前用消毒液洗一下手更好。一般来说，

运动后休息半小时再进行洗浴比较合适，可以给身体一个调整的

时间。

隔离结束勿大意

通常认为，居家隔离过了病毒最长潜伏期之后，如果没有任何

感染的表现，就可以解除隔离，回归正常的工作生活。但这时候不

能掉以轻心，还有一些事情需要注意。

姜天俊表示，要注意手部卫生、呼吸卫生、物品和环境卫生三

个方面。

手是人体与外部接触最多的部位，在饭前便后，或是外出回家

后，都要用肥皂或洗手液洗手，要用流动的水洗，洗手后用一次性

纸巾或专用的毛巾擦干。

呼吸卫生也十分重要。在当前一段时间，即使解除隔离后，与

家人、朋友、同事等他人近距离接触的时候，最好还是戴上口罩。

咳嗽或打喷嚏的时候，不要面向他人或用双手捂着口鼻，应拿纸巾

或用肘部掩着口鼻，避免飞沫扩散。

最后，要注意物品和环境卫生。自己的洗漱用品、餐具等个人

物品，要单独存放，定时消毒。可使用含氯的消毒液，每日至少对

居室内浴室、卫生间等场所清洁消毒一次，房间内要勤通风、勤打

扫、勤清洗、勤消毒，做好内部小环境的卫生防护。

病毒作为一种自然界最简单的生物，必须附着在活细胞内才

能得到生存与繁衍，而有效的隔离措施可以让病毒失去赖以生存

的宿主，加快其走向消亡。“只有每一名隔离人员思想高度重视，遵

守措施要领，搞好自我防护，才能形成斩断病毒传播路径、打赢疫

情防控阻击战的强大合力。”姜天俊说。

居家隔离
这些才是正确姿势

戴 欣 实习记者 于紫月

董 扬

随着新型冠状病毒感染的肺炎疫情发展，越

来越多的人四处求购“N95”、医用外科口罩、护目

镜等防护设备，希望自己能在病毒前铸就“金钟

罩”和“铁布衫”。一时间，各大药店“一罩难求”

“一镜难买”，更有不法商家趁机哄抬物价，一只口

罩动辄数十元，受到相关部门的巨额处罚。

对此，科技日报记者就口罩等民众较为关心

的几个问题采访了相关专家。

买不到N95口罩、医用外
科口罩怎么办？
“我听说 N95（口罩）都脱销了，实际上并不一

定非要戴 N95（口罩）。”此前，国家卫健委高级别

专家组组长钟南山曾表示，病毒不会单独存在，往

往存在于飞沫中，所以其他口罩（如外科口罩等）

也可以用。

清华大学附属北京清华长庚医院感染性疾病

科主任林明贵表示，一般情况下，医生佩戴的都是

一次性的医用外科口罩，只有在与传染病病人近

距离接触等比较危险的情形下，才会佩戴隔离效

果达到 95%的 N95 口罩。这两种口罩的防护效果

较好，如果无法买到，像棉口罩、纱布口罩等普通

口罩也不失为一种选择，戴上总比不戴好，总能发

挥一些隔离作用。

首都医科大学附属北京天坛医院呼吸内科

主任张杰也认为，如果确实没有医用外科口罩

或 N95 口罩，戴上普通口罩，也会有一定的防护

效果。

非典期间，有学者曾对医用防护口罩、20层纱

布口罩、单层棉水刺布口罩进行过对比测试，其中

医用防护口罩对于 0.3 微米气溶胶的颗粒的滤过

效率高达 90%以上，而同样实验条件下，20层纱布

口罩、单层棉水刺布口罩的滤过效率只有 50%和

68%左右。因此，应明晰，普通口罩的防护效果远

没有医用外科口罩或 N95口罩的效果好。

“如果实在买不到口罩或者口罩用完了，最简

单的防护手段就是待在家中，不要去公共场所，特

别不要去地铁、高铁、超市等密闭空间，以降低感

染风险。”林明贵表示，如果一定要和别人交流，需

要至少保持一米以上间距，必要时可使用多层纸

巾捂住口鼻，遮挡一下，也能起到一定的防护和隔

离作用。

外出就要戴口罩？口罩
只能戴4小时？

疫情发展到今天，如果口罩“存货”充足，自然

是提倡民众出行时佩戴口罩的，毕竟有备无患。

然而如果口罩并不充足，其实有些场景是可以酌

情不戴的。

中国疾控中心副主任冯子健在近日召开的新

闻发布会上表示，普通人不必每个场所、每个情形

都佩戴口罩。如果要到公共场所、乘坐公共交通

工具，这时候建议戴上口罩。如果是个人独处、自

己开车、散步等没有特别密集的人员接触的情况

下，也可以不戴口罩，因为上述场景感染风险很

低。新型冠状病毒是通过近距离接触、飞沫传播

的，如果没有这种情形，其实戴口罩也没有必要。

对于口罩更换时间，张杰表示，人体呼出的气

体有一定的湿度，医用防护口罩变湿后隔离病毒

的效果会降低，这就是这种口罩只有 4小时寿命的

原因。对大部分人来说，一天之内不会戴满 4个小

时的口罩，每天更换一次性口罩即可，可以减少口

罩用量。

除了戴口罩，勤洗手也是不可忽略的防护措

施。首都医科大学宣武医院胸外科首席专家支修

益就明确表示过，勤洗手和戴口罩一样重要。新

型冠状病毒可通过接触传播，而人的身体部位中，

接触物品最多的就是手。如果再用手揉眼睛、抠

鼻子、摸嘴巴，就存在病毒传播的可能性。

世界卫生组织给出的有关新型冠状病毒的防

护建议中，第一条就是洗手。美国疾病控制和预

防中心表示，要用肥皂和水、含酒精的洗手液等洗

手至少 20秒。

（本报记者刘艳对本文亦有贡献）

口罩余量不足？
试试这几招增加防护用品利用率

实习记者 于紫月

医用防护服距今己有几百年的历史，但大部
分被人知晓的防护服的起源和早期的发展方面
的信息最主要是从油画、素描和一些轶事趣闻中
获得的，那时的防护服也仅仅是在进行外科手术
时才穿，应用面较为单一。

1875年，在托马斯·艾金斯的油画《塞缪尔·
格罗斯》中，格罗斯医生在费城杰弗逊医学院外
科梯形教室实施外科手术，而他所穿的黑色双排
扣礼服便是当时最常见的手术装。

1886年，艾格斯特·冯·贝格曼设计了雪白
色长外套作为手术衣。在艾金斯1889年完成的
一副油画中，医生海斯·阿格纽在实施手术时穿
着一件后开口的白色手术衣，这也是外科医生早
期手术衣的雏形。

1918年为了应对西班牙的大范围流感，医
生在进入疫情区进行救治时，也开始使用白色防
护服装和口罩来对自己进行防护。

第二次世界大战期间，美国的军需部门研发
的比马丝光棉 Quarpel防水整理军装，其优异的
拒水效果完全适应了战时的需要。因为这种拒

水织物非常具有市场前景，于是战后便开始用于
外科手术衣。

随着 20世纪 50年代末非织造产业的发展，
具有优良防护性和强度的一次性手术衣被研发
出来，并在防护服行业占据了一部分市场。

1980年，医疗机构开始研发并使用医用屏
蔽织物，其目的是为了保护患者不受医护人员身
上或衣服上细菌的感染。

进入 90年代后，随着各种传染性疾病的被
发现，为了隔绝微生物和血液的渗透，阻隔织
物、层压织物和涂层织物等防护材料开始渐渐
发展起来。在对传染病患者进行隔离护理时，
也需要对医护人员进行身体防护，医院隔离病
房使用的隔离衣便逐渐成为一类专用的防护
服。在血液传染病被人类发现并认识后，美国
劳动部职业安全和健康委员会（OSHA）, WHO 和
美国 CDC（疾病控制中心）相继制定规则以保护
医护人员的安全。

（素材来源：《医用一次性防护服标准对比及
评价方法的研究》李东海 东华大学）

医用防护服：从油画走向现实

口罩是目前距离老百姓最近的医学防护工

具。无论是面对呼吸系统疫病，还是“蓝天保卫

战”，都离不开它。

“大敌”当前，口罩成为标配。此次新型冠状

病毒引发的肺炎疫情，导致局部地区口罩一度脱

销，甚至出现少数不良商家哄抬物件的现象。人

们对口罩价格、供给和各种防护性能指标的关

心，胜过其作为医学防护的用途。从鸟嘴服到灭

菌纱布口罩，在微生物和病原体的世界中，人类

凭借口罩获得了最直接的自我保护。

从鸟嘴服到灭菌纱布口罩，抗疫“外挂”步步升级

口罩是另外一个防护疫病的重要“外挂”，但

是口罩的诞生，最初不是为了阻挡“进来”，而是

为了不“出去”。

人 类 历 史 上 最 早 的“类 口 罩 物 ”，出 现 于

公 元 前 6 世 纪 。 当 时 ，崇 尚 拜 火 教 的 波 斯 人

认为俗人的气息是“不洁”的，在进行宗教仪

式时，要求信众用布遮住脸。也就是说，人们

觉得自己不洁净、会污染外界，才发明口罩。

在波斯教古墓墓门上的浮雕中，主持仪式的

祭司就戴着“口罩”。时至今日，我国一些少

数民族信众在朝拜时，也是戴着口罩，象征对

神明的虔敬。

《马可·波罗游记》中记载：“在元朝宫殿里，

献食的人，皆用绢布蒙口鼻，俾其气息，不触饮食

之物。”给皇上、皇后送饭的太监宫女，为了防止

自己的口气或口水污染了主子的饭菜，就用绢布

捂起口鼻。

1895 年，德国病理学专家莱德奇猜测，是医

护人员讲话时的带菌唾液导致了患者伤口感

染。他建议医生和护士在手术时，戴上一种用纱

布制作、能掩住口鼻的罩具。这一举动果然有

效，病人伤口感染率大大降低，各国医生纷纷效

仿，口罩便在欧洲医学界推广开来。所以，口罩

一开始的使用，并不是为了防止“被感染”，而是

为了防止“去感染”别人。

历史上最初的口罩，只是一层面纱一样的防

护物。1897 年，英国一位外科医生在纱布内装

了一个细铁丝支架，使纱布与口鼻间留有间隙，

克服了呼吸不畅、容易被唾液弄湿的弱点，这种

结构的口罩，与今天大家常见的蓝色/白色无纺

布材质的单层一次性口罩相仿。

1899 年，法国医生保罗·伯蒂发明了一种 6

层纱布的口罩，可以自由系结，附带一个可以挂

在耳朵上的环形带子，这就是一直服役到现代的

灭菌式纱布口罩。

新型冠状病毒引发的肺炎疫情，再次带火了

口罩。其实口罩应该是我们每个人日常生活中

的备用品，如果自己感染流感，在公共场合要尽

可能佩戴口罩，主要就是为了防止病毒随着飞沫

传染。

（作者系云南农业大学教授，文字整理：本报
记者 赵汉斌）

戴口罩最初是为了“防自己”

与自然界漫长的历史相比，人类文明的历史

短暂得如同一瞬。而在与真菌、细菌和病毒搏斗

的历史上，人类大多数时候都被打得体无完肤。

在人类历史上，第一次霍乱大流行发生于

1816 年的孟加拉地区和印度；1831 年的英国霍

乱大流行，导致 7.8万人丧生，随后又传播到了北

美洲；1885 年的美国芝加哥霍乱大流行，则夺去

了 9万人的性命。

而人类面对的敌人，远不止霍乱。1347 年，

寄生在老鼠身上的跳蚤，携带着耶尔森氏鼠疫杆

菌，将这种杆菌经地中海各港口传到西西里岛；

1348 年，传至西班牙、法国和英格兰；1349 年这

种杆菌被传到奥地利、匈牙利、瑞士、德意志各诸

侯国和低地国家；到了 1350年，又传染到波罗的

海沿岸国家和北欧——这就是历史上暴发于 14

世纪的鼠疫（即黑死病），让一半欧洲人失去了生

命。鼠疫在欧洲反复暴发，直到 18 世纪才稍有

停歇。

到了 1885 年，始于东亚的鼠疫大流行，沿着

国际贸易路线，重新传播到全世界，直到 1959年

才停止。此外，1917 年至 1919 年欧洲流感大流

行，导致 5000万人死亡，而第一次世界大战的死

亡人数只有 850万人。可以说，欧洲流感直接导

致各国由于缺少可以上战场的男丁，而让第一次

世界大战提前结束。

遗憾的是，在意识到有微生物存在之前，人

们在与瘟疫搏斗的漫长历史中，始终不知道我们

的对手是谁。

在整个 14 世纪，黑死病在欧洲各地造成了

巨大的灾难，许多人口密集的城市，死亡率超过

50％。在一些地方，“尸体大多像垃圾一样被扔

上手推车”，异常悲惨。鼠疫暴发期间，大量的尸

体需要处理，而很多尸体处理工作是由医生来进

行，当时人们并不知道鼠疫是由细菌引起的感

染，但为了隔绝尸体的腐臭，不得不做一些基础

的保护。当时医生一般用麻布或者棉布来遮掩

口鼻，类似于今天的口罩的雏形，但可想而知，这

种防护措施收效甚微。

到了 16 世纪，路易十三的御医——法国医

生 查 尔 斯·德 洛 姆（Charles de Lorme，1584—

1678）发明了防传染的医生套装，也就是大家看

到的瘟疫医生的“鸟嘴服”。

鸟嘴服包括一顶帽子、一副“鸟嘴”形的面

具、一套几乎可以包裹全身的长袍子。其中，帽

子可以防止病人的脸贴近医生，长袍可以杜绝体

液污染，而面具却大有玄机。古希腊医学的人文

传统认为，因传染病死亡的人是“不洁”的，其散

发出来的臭味可以传染疫病。鸟嘴服的鸟嘴部

分，填充了很多香料，参与的医生也会有些自己

的“秘方”，香料的填充和长长的鸟嘴，起到了较

好的防护作用。

这应该是人类历史上防护服的首次亮相。

神秘的鸟嘴服

中世纪瘟疫医生的着装 作者供图

2月 5日，在江西省南昌市红谷滩新区一小区，艾志云（右
一）、胡春丽（中）和志愿者一起为封闭楼栋的居民送去代购的
物品。 新华社记者 彭昭之摄
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