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近期，根据当前疫情形势和
病毒变异情况，我国对新冠肺炎
疫情防控措施作了进一步优
化。面对防疫新形势，市民如何
做好自身防护工作，守护好自己
和家人的健康？对此，大家不妨
听听河南理工大学第一附属医
院呼吸与危重症医学科主任许
新举的建议。

许新举表示，考虑到疫情传
播扩散风险较高，此次防疫政策
调整后，市民要注意个人防护，
做好自己“健康的第一责任人”。

许新举说，12月9日，他通
过线上参加了2022年中华医学
会呼吸病学年会。会上，中国工
程院院士钟南山在致辞时明确
指出，目前新冠肺炎感染并不可
怕，奥密克戎致死率和流感差不
多。现在流行的BA.4、BA.5、
BF.7等奥密克戎变异株的亚分
支感染后，基本都是上呼吸道感
染，并不存在肺炎，99%的感染
者可在7天到10天内完全恢
复。下一步，疫情防控关键措施
是加强新冠疫苗接种，尤其加强

老年人疫苗接种。
一些市民担心防疫措施放

宽后，社会面传染增多导致自己
感染上病毒。对此，许新举建
议，目前疫情防控政策“解封不
解防”，个人的防护务必要做好，
包括规范佩戴口罩、勤洗手、保
持安全社交距离等措施。虽然
目前的奥密克戎变异株具有传
播力强、毒力低的特点，不去一
些高风险区域（如医院等公共场
所），普通的医用外科口罩就可
以。除了呼吸道传播，接触过一
些物体表面如冷链、冰冻食品也
可能会导致感染。因此，手部卫
生一定要足够重视。另外，有条
件居家的，尽量避免外出，以减
少感染或传播风险。老年人要
及时接种疫苗，以增加对病毒的
抵抗能力。

冬季是感冒高发的季节，一
些市民担心如果出现发热、咽
痛、咳嗽等症状该怎么处理？
许新举指出，从临床表现来看，
奥密克戎毒株的感染与其他病
毒引起的上呼吸道感染症状相

似，以干咳、咽痛等症状为主，
临床鉴别诊断难度比较大。一
旦发现自己出现发热、咽痛、咳
嗽等症状，市民应该及早服用
治疗感冒的药物，多喝开水、多
休息。其间，尽量与家人隔离，
保持室内空气流通，晴好天气
每天通风两次，一次半个小
时。有条件的家庭，可自备抗
原试剂盒自测，一旦自测结果
出现抗原阳性，无症状者无需
用药，有症状者可以口服一些
清热解毒的中成药以及退热、
止咳化痰对症治疗的药物，如
发烧可使用对乙酰氨基酚、布
洛芬退烧；咳嗽可以服用止咳
糖浆；咽干咽痛可服用西地碘
含片、西瓜霜含片等。必要时
也可以口服针对呼吸道感染的
抗菌药物，如莫西沙星等。用
药需严格遵循说明书的用法用
量，含相同成分的药品切勿叠
加使用。根据《新冠病毒感染
者居家治疗指南》，居家隔离期
间一旦出现这些情况，需要立
即转诊治疗：原有慢性病病情

不稳定、出现呼吸困难或气促；
经药物治疗后体温持续高于
38.5℃，超过3天；出现呼吸困
难或气促，原有基础疾病明显
加重且不能控制；儿童出现嗜
睡、持续拒食、喂养困难、持续
腹泻呕吐等情况；孕妇出现头
痛、头晕、心慌、憋气等症状，或
出现腹痛、阴道出血，或流液、
胎动异常等情况，市民应联系
社区或基层医疗机构安排送医
院检查治疗。此外，患高血压、
糖尿病等慢性基础性疾病的人
群，感染后要更加谨慎，注意做
好血压、血糖的监测工作，推荐
通过在线咨询、电话问诊的方
式与专科医生取得联系，获得专
业的用药指导。如果用药后症
状仍持续加重或出现血压、血糖
的异常波动，应尽快到医院就
诊。在就诊过程中，尽量乘坐私
家车或出租车，不要乘坐公共交
通工具，点对点直达医疗机构发
热门诊，并做好个人防护工作，
最大限度降低交叉感染风险。

日前，记者在市中医院人
民院区采访，与该院急诊科主
任张军锋聊天时，不由自主就
谈到了古人如何防疫的话题。
张军锋感慨地说：“古人有大智
慧，中医在防疫方面有着巨大
贡献。”

张军锋介绍，殷商时期的
甲骨文就有了“役”（疫）字，这
表明中国人很早就知道疫病有
关知识。周王室则定期举行驱
逐瘟疫的仪式，还设立了负责
处理疫情的官员。秦汉以后，
中医药学趋于成熟，《黄帝内
经》中有完整的疫病防治思想，
《伤寒杂病论》《神农本草经》则
提供了防治传染病的辨证处方
与药物知识。晋朝已经形成了
制度化的防疫措施。隋代人认
识到传染病是感“乖戾之气”得
病，有其特殊病因。宋代则注
意对染疫死者的尸体尽快处理

和火化。明代名医吴又可则更
加明确指出“气即是物，物即是
气”，这已经是非常接近现代微
生物病原学的假说，明代流行
焚烧苍术来净化空气，且预防
天花的人痘接种术在明朝中期
已经出现于民间。

张军锋强调，每一次因为
疫情暴发，中医理论也会得到
深入和广泛的发展。在中国古
代，疫情流行有三次高峰。第
一次是在东汉末年至三国两晋
南北朝时期，此时中国处于战
乱阶段，有一种流行性斑疹伤
寒爆发，这种疾病又称“战争
热”“饥荒热”。“医圣”张仲景在
这一时期写出了第一部治疗传
染病的专著《伤寒论》，奠定了
中医治疗学的基础。第二次是
宋金元时期。这一时期依然战
乱频繁，当时的流行病主要以
伤寒、白喉、麻疹、结核为主。

著名的金元四大家就是出现在
这一时期，即刘完素的火热说、
张从正的攻邪说、李东垣的脾
胃说和朱震亨的养阴说，他们
都对后来的中医发展产生了深
刻影响。第三次是明清时期。
这一时期，天花、鼠疫、霍乱、性
病在全世界流行，吴又可作《瘟
疫论》，认为疫病由戾气引起，
能从口鼻而入，并明确提出“客
邪贵乎早逐”，强调疫病重在预
防的思想；清朝名医叶天士创
立了温病学说，提出“温邪上
受，首先犯肺”的观点。

说到古人具体的防疫方
法，张军锋介绍，一是隔离。
萧齐时，太子长懋等人曾设立
专门的病人隔离机构“六疾
馆”。二是养正。为什么同样
的环境下，有人感染，有人没
有感染。中医认为，防感染，首
重扶正，正旺则邪不能侵。三

是艾灸。唐代医药学家孙思邈
就提出：“凡人吴蜀地游宦，体
上常须两三处灸之，勿令疮暂
瘥，则瘴疠、温疟毒气不能著人
也。”四是药囊。古人认为，疫
毒是一种偏性极重的邪气，可
用药物的偏性来克制疫毒的偏
性。我国民间，佩戴香囊早已
成为一种常用的预防瘟疫方
法。五是药浴。六是粉身。晋
代医药学家葛洪《肘后备急方》
中有赤散方外粉周身以御时行
邪气的记载。七是服散。就是
现在人们提前服用中药汤剂来
提高自身免疫力的方法。八是
烧烟。这是古人面临疫病时用
的空气消毒法。九是消毒。明
代著名医药学家李时珍就使用
过蒸汽消毒法。总之，在历史
的长河中，中医在人们与瘟疫
的斗争中，始终发挥着不可磨
灭的重要作用。

糖尿病足是与局部神经异
常和下肢远端外周血管病变相
关的足部感染、溃疡和（或）深
层组织的破坏，俗称“老烂
脚”。日前，读者致电本刊热
线，希望能多发一些介绍糖尿
病足方面的科普知识。昨日，
记者采访了市人民医院内分泌
二区护士长张琳娜，请她站在
专业的角度谈谈如何预防糖尿
病足。

张琳娜介绍，糖尿病足是
一种严重的糖尿病并发症，糖
尿病足的截肢率非常高，大约
85％的截肢是由于足溃疡引
发，15％左右的患者一生中会

发生足溃疡。如果能够做到早
期正确预防，有80％的患者可
以免于截肢。

张琳娜进一步介绍，诱发
糖尿病足的因素很多，有破溃、
水泡破裂、烫伤、碰伤、修脚损
伤、足部皮肤瘙痒引发的搔抓
皮肤损伤等。糖尿病患者如何
预防糖尿病足，要做到以下几
点：首先，做好足部检查。糖尿
病患者要每天仔细检查双足、
足趾，尤其是足趾之间有无损
伤；检查双足是否有伤口、水
疱、红肿、鸡眼、内生趾甲以及
双足皮肤是否有变色、皮温是
否正常；要认真检查自己的足

底部，自己如果看不到，可请他
人帮助或利用一面镜子进行检
查。其次，要学会正确洗脚。
糖尿病患者每天要洗脚，但尽
量不要泡脚；洗脚动作一定要
轻柔；用温水洗脚，水温不超过
37℃，最好用温度计测水温；使
用不含致敏物质的中性香皂洗
脚；洗完后，用干净、柔软、吸水
性好的毛巾轻轻彻底擦干足
部，特别是脚趾缝，且毛巾最好
为白色，以检查有无出血或化
脓；皮肤干燥时可用保湿霜或
润滑乳液。第三，要学会怎么
剪趾甲。糖尿病患者要定期修
剪趾甲，最好每周一次；应在洗

脚后修剪趾甲，并最好请家人
帮忙剪趾甲；趾甲应直剪，不要
斜剪；趾甲不要剪得太短，长度
与趾尖平齐；剪完趾甲后一定
要轻轻磨平磨光，以免脚部被
尖利的趾甲碰破碰伤；如果发
生趾甲陷入肉里的情况，应请
足病医生或护士护理。第四，
要选好鞋。糖尿病患者合适的
鞋子应该是鞋尖宽大、不挤压
脚趾、透气性好、能够系带的平
跟厚底鞋；穿鞋时，脚部要以轻
松、舒适为宜，脚的任何部位都
应当没有磨脚或夹脚的感觉；
穿新鞋时要特别小心，让脚逐
渐适应；避免选择拖鞋、凉鞋、

高跟鞋、尖头鞋。第五，要选择
合适的鞋垫。推荐糖尿病患者
选择吸汗、透气的鞋垫；鞋垫
没有导致皮肤受压的突起；要
在晚间睡觉前取出鞋垫进行
清洗或烘干。第六，要选择合
适的袜子。糖尿病患者的袜
子应为清洁、干燥、柔软的棉
袜，最好穿无接缝的袜子；不
可穿太紧或太松的袜子；袜腰
要松，以免挤压腿部；每天换
洗袜子。

张琳娜强调，糖尿病患者
一旦发现足部有损伤，即便是
很小的伤口，也要及时就医，以
免延误病情造成严重后果。

面对防疫新形势 听听专家的建议
本报记者 朱传胜

古人是如何防疫的
本报记者 孙阎河

如何预防糖尿病足
本报记者 孙阎河
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本报讯（记者杜挺勇）“银
行”打来电话，称你个人征信异
常，不修复将会被列入失信名
单……接到此类电话，千万别
因一时害怕而相信。近日，市
反诈中心发布警示，近期，我市
发生多起虚假征信类电信诈骗
案件，提醒市民一定看清背后
套路，避免上当受骗。

12月4日14时许，45岁的
女子李某报警称她遇到电信诈
骗，听从对方指示在银行贷款
9.5万元，并全部转账给了对方
账户。经查，12 月 4 日 10 时
许，李某接到自称某购物平台
客服电话，询问其是否下载平
台APP以及使用了平台名下

“某白条”支付业务。李某告知
确实使用后，对方称国家正在
清理高额贷款，李某的支付业
务有问题，会严重影响个人征
信，需要处理。

李某本来不信，不想对方发
了一个所谓银保监会的网址。

李某登录网址查看，确实有她个
人征信问题的信息。李某想修
复征信，便按照对方指示下载了
一款视频会议APP。通过视频
会议APP，对方指导李某一步步
操作，在某银行APP上贷款9.5
万元，并转给“银保监会”网址显
示的账户。之后，对方又指示李
某在另一家银行贷款，此时李某
才意识到可能被骗，遂停止转账
操作并报警。

无独有偶。12 月 5 日上
午，36岁的女子陈某也接到类
似电话。对方自称是某平台客
服，告知陈某配合操作，不但能
解决个人征信问题，还能降低
贷款利息。陈某便下载了一款
视频会议APP，跟着对方操作，
最后在两个新的贷款平台借款
3.1万元，并全部转账给对方账
户。转账结束后，发现对方联
系不上，陈某才意识到被骗。

市反诈中心民警指出，近
期，我市发生多起虚假征信类

电信诈骗案件，不法分子冒充
金融机构、贷款平台客服等实
施诈骗，有时会通过相关渠道
向受害人出示伪造的证件或事
先获取的受害人身份信息等，
让受害人深信不疑。不法分子
利用受害人担心留下征信污点
的心理，以可帮其修复征信为
由，引导受害人下载视频会议
APP进行屏幕共享，并向指定
账户转账汇款。

民警提醒，市民如接到称
能“消除不良征信”“注销贷款”
的所谓客服电话，一定不要相
信；遇陌生人要求加私人社交
账号或下载各类视频会议软件
进行屏幕共享等操作的，一定
果断拒绝；身份证号、银行卡
号、验证码等个人信息不可泄
露，不要点击或扫描陌生人发
送的链接或二维码等；个人征
信无法人为修改，如果对个人
征信有疑问，可登录中国人民
银行征信中心官网查询。

本报讯（记者李锴）昨日，
记者从焦作火车站了解到，焦
作始发北京和上海虹桥的高铁
现已于12月8日恢复开行，如
有赴京、赴沪旅客，可根据出行
计划提前购票。

根据上级部门调令，6时34
分由焦作发往北京西的G1585

次、16时43分由焦作发往上海
虹桥的G1947次，以及北京西至
焦作的G1586次、上海虹桥至焦
作的G1948次现已恢复开行。

据悉，焦作火车站其他停
运车次将根据上级部门调令逐
步恢复，具体车次信息请以铁
路 12306 官网和车站公告为

准。
焦作火车站提醒广大旅

客，乘坐火车出行时，佩戴好口
罩，作好自我防护，自觉当好守
护自身健康的第一责任人。候
车期间请积极配合车站工作人
员引导，共同营造一个安全舒
适的乘车环境。

本报讯（记者杨景鹏）随着
冷空气“冲业绩”，最高气温个
位数已经成常态。新的一周，
冷空气还将分批次持续输出，
均以大风、降温为主。

记者昨日从市气象台获
悉，根据最新气象资料显示，未
来7天，我市以晴或多云天气为
主，12日、13日受冷空气影响

风力较大，15日至17日有新一
股较强冷空气影响我市。预计
本周无明显降水，较历史同期
偏少；周平均气温-2～2℃，较
历史同期偏低；周极端最低气
温-7℃左右。

值得提醒的是，近期，我
市大风频频且天干物燥，要特
别注意防风防火。未来三天，

我市具体天气情况是，11日夜
里至12日，晴天间多云，西北
风4～5级，阵风6～7级，最低
气温-3℃，最高气温 8℃；13
日多云到晴天，偏西风 3～4
级，最低气温-4℃，最高气温
9℃；14日晴天到多云，偏西风
2～3级，最低气温-6℃，最高
气温5℃。

本报讯（记者赵改玲）
12月9日，市图书馆恢复开
放，并于当日起实施延时开
放，市民晚上也可以在市图
书馆“奇妙游”了。

本次市图书馆各服务窗
口，包括全域旅游服务中心
城市书屋、24小时自助图书
馆全面恢复开放。市图书馆
温馨提醒：到馆请扫场所码，
健康码绿码，入馆测温，全程
规范佩戴口罩并保持一米距
离。无智能手机的老年人及
未成年人可由监护人扫码陪
同入馆，或携带身份证等有
效证件实名登记后入馆。暂
不接待健康码异常、体温高
于37.3 摄氏度人群。疫情
防控期间，所有逾期图书不
再计算逾期天数。

为进一步提升公共文化
服务水平和服务效能，满足

广大读者日益增长的精神文
化需要，市图书馆自12月9
日起实施延时开放。延时开
放场所及时间为：

一楼少儿借阅室、低幼
绘本借阅室、文学图书借阅
室，周一14时至18时30分
（冬）19时（夏），周二到周日
8时30分至18时30分（冬）
19时（夏）。

一楼自修区：周一14时
至21时（冬）21时30分（夏），
周二到周日8时30分至21时
（冬）21时30分（夏）。

焦作市文化馆已于
2022年12月9日起恢复场
馆免费开放，开放时间为8时
30分至12时、14时30分至
17时 30 分。该馆定期消
毒，保持环境干净整洁，为广
大市民群众营造安全、文明、
舒适的场馆环境。

本报讯（记者赵改玲）记
者获悉，市博物馆将于2022
年12月13日（本周二）恢复
有序开放，期间将实施限流
服务。来吧，让我们赴一场
历史文化之约。

市博物馆开放时间为每
周二至周日9时～17时，16
时30分停止入馆，每周一闭

馆（国家法定节假日除外）。
据了解，市博物馆实行

网络实名预约参观，观众可
提前在文旅预约一码通扫码
预约参观，按提示预约成功
后凭身份证原件入馆参观，
未预约者谢绝入馆。无智能
手机的老年人及未成年人，
可由监护人陪同参观。

本报讯（记者李锴）在焦作
乘坐火车、长途车时，不再需要
出示48小时核酸检测阴性证
明和健康码。记者从焦作火车
站、市汽车客运总站、市旅游汽
车站获悉，从12月8日起，车站
已取消查验48小时核酸检测
阴性证明和健康码。

据悉，12月7日，国务院联
防联控机制综合组发布了《关
于进一步优化落实新冠肺炎疫

情防控措施的通知》（以下简称
《通知》）。《通知》中表示，不再
对跨地区流动人员查验48小
时核酸检测阴性证明和健康
码，不再开展“落地检”。

记者在焦作火车站看到，
该站已严格按《通知》执行，查
验口已全部撤离，进站乘车政
策已经同步更新，不再查验48
小时核酸检测阴性证明和健康
码，不再开展“落地检”。同时，

该站也不再对进京旅客和京津
冀通勤人员查验“北京健康宝”
绿码。

随后，记者又从市汽车客
运总站和市旅游汽车站获悉，
从12月8日开始，两站购票乘
车及进出站停止查验48小时
核酸检测阴性证明和健康码，
请出行旅客作好自我防护，全
程规范佩戴口罩，保持安全距
离。

本报讯（记者杨景鹏）
好消息！云台山景区将于
12月15日恢复开放，游客
入园不再查验核酸结果及
健康码。第三届云台山冰
雪节将盛装呈现，3000米
冰瀑群已经形成，云台山
景区将以冰雪盛景喜迎游
客！

自开园之日起至2023
年2月28日，云台山景区面
向全国游客推出“冬游门票
半价”，即门票60元/人（需
另购60元/人车票）。门票、
车票自购票之日起连续3天

有效。游客可通过美团、携
程、云台山景区官方微信、
官方抖音等平台实名制预
订，刷身份证入园。

除此之外，针对云台
山年卡用户，景区也推出
相关福利，2022 年云台山
年卡使用时间延长至2023
年3月31日；2022年12月
15日至2023年1月15日，
198 元套票年卡用户可免
费乘坐茱萸峰索道；100元
基础年卡用户可享受茱萸
峰索道及凤凰岭索道半价
优惠。

多名市民落“修复征信”陷阱

市反诈中心提醒看清套路别上当

新的一周大风、降温天气为主

市图书馆恢复开放
市民晚上也可以在这里“奇妙游”了

冬游半价 年卡延期
云台山景区12月15日恢复开放

焦作至北京、上海虹桥高铁恢复开行

乘火车、长途车
不再查验48小时核酸证明和健康码

文化之约
市博物馆本周二开馆

提醒您

出门看天

早知道


