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抗击新冠肺炎心理减压技术

面对疫情，感受到
自己不孤单、有人与你
肩并肩、有人成为你的
后盾，打破隔阂、孤立和
疏远，是我们克服困难
的强有力方式。

新冠肺炎病毒存在经气溶胶传播可能

2月19日，国家卫生健康委
员会发布了《新型冠状病毒肺炎
诊疗方案（试行第六版）》（以下简
称“第六版”）。在传播途径方面，
第六版新增加了“在相对封闭的
环境中长时间暴露于高浓度气溶
胶情况下中存在经气溶胶传播的
可能”。

此外，第六版还将“经呼吸道
飞沫和接触传播是主要的传播途
径”改为“经呼吸道飞沫和密切接
触传播是主要的传播途径”。“接
触”前增加“密切”二字。

那么，什么是气溶胶？什么
情况下病毒会通过气溶胶传播并
感染健康人？公众如何防护？北
京大学环境科学与工程学院生物
气溶胶实验室负责人要茂盛教授
近日接受记者专访，解答了相关
问题。

问：什么是气溶胶？什么情
况下气溶胶会传播病毒？

要茂盛：气溶胶指在空气中
悬浮的颗粒物，颗粒直径一般小
于100微米（0.1毫米），我们熟悉
的PM2.5就是一种气溶胶。病毒
气溶胶是生物气溶胶的一种，生
物气溶胶指悬浮在空气中的病
毒、细菌、真菌、花粉以及其他来
自生物的副产物等。飞沫其实也
是生物气溶胶的一种，只不过来
源于人，人呼出来的是高湿度的
生物气溶胶颗粒。如果是病人呼
出的气溶胶，可能包括病毒等多

种病原体。
问：现在是否有证据证明新

型冠状病毒可以通过气溶胶传
播？国际上有已发表的论文对此
做过研究吗？

要茂盛：对于新型冠状病毒
的传播途径，大家还在研究与推
测中。目前没有直接实验证据表
明该病毒通过气溶胶传播感染健
康人，但在封闭和半封闭狭小空
间内气溶胶传播感染应该与飞沫
传播感染具有同等重要的作用。
此前国内外就有很多学术论文研
究了其他呼吸道病毒通过气溶胶
传播的情况。比如，2004年中国
香港学者在《新英格兰医学杂志》
发表论文，分析香港淘大花园多
人集中感染严重急性呼吸综合征
（SARS）病毒的案例，推断病毒是
通过楼宇间的气溶胶传播。此
外，还有学者发表论文，利用雪貂
研究了禽流感病毒通过气溶胶传
播的能力。

问：气溶胶更容易在什么环
境条件下传播病毒？

要茂盛：在通风条件不好的
封闭或者半封闭的情况下，病毒
更容易通过气溶胶传播。在通风
条件不好且比较狭小的空间里，
患者呼吸、咳嗽、打喷嚏产生的携
带病毒的气溶胶浓度会马上累积
起来，很快升高。一段时间后，在
其内的健康人感染概率会非常
大。但吸入病毒不一定就会感

染，取决于吸入的剂量与活性，剂
量低且活病毒少，感染可能不会
发生。不同病毒情况不一样。

问：在户外开放空间，通过气
溶胶感染病毒的概率是否比较
低？人们可以放心到户外散步
吗？可以开窗通风吗？

要茂盛：在户外没有病人的
情况下，因气溶胶传播而感染病
毒的概率非常小，可以说跟中彩
票的概率一样大，所以我们还是
可以放心到户外散步和开窗通风
的。在户外如公园这种开放环境
中，病毒很快被稀释，浓度会显著
减少，距患者比较远的健康人即
使吸入，也是小概率事件，剂量不
足以导致感染，不需过度担心。
当然，如果靠近某些特定地点，病
毒排放源浓度强且持续，附近的
空气存在风险，需要考虑防护。

问：在室外环境，有没有所谓
的“安全距离”，可以远离病毒的
气溶胶传播？

要茂盛：其实也跟风向和空
气污染物有关。在室外环境，新
型冠状病毒气溶胶有可能顺风传
播很远，但浓度和感染能力被大
气稀释和衰减到可以忽略不计，
即使健康人吸入，剂量也会很小，
活性也显著衰减，不会致病。如
果健康人周边有患者，没有任何
防护，一般至少要保持两米以上
的距离，当然越远越安全，绝对安
全距离没有定论。此外，如果空
气中污染物比较多，特别是有氧
化性的污染物如臭氧、氮氧化物
等的存在，会显著影响病毒活性。

问：提到病毒的沉降，有观点
认为人们回家后要清洁自己的鞋
面和鞋底，以防把沾染病毒的尘
土带回家，有必要吗？

要茂盛：病毒确实会附着在
气溶胶颗粒上沉降到地面，人在
走路时可能会把地面上的病原体
带起。因此去过公共场所，特别
是去过医院，鞋子可能会沾有含
病毒颗粒。特别需注意，现在不
要让小孩在公共场所玩跑打闹，
小孩由于身高原因，非常容易吸
入地面扬尘中的病毒。如有病人
排放物沉降在地面上，而且浓度
高，一旦吸入后感染风险比较大。
如有患者到过电梯间、饭店包间
等小的密闭空间，地面灰尘中可
能有患者排放的含病毒颗粒，应
注意防范，一定要多清洗、消毒。

问：还有哪些相应的防护
建议？

要茂盛：公众要尽量少去人
流量大的封闭或半封闭空间，勤
洗手、戴口罩。需要注意口罩防
护效果并非100%，即便是N95口
罩，国外研究报道也有20%的失
败率。口罩有漏气问题，病毒气
溶胶可能从口罩和面部之间的缝
隙以及漏气孔被吸入。健康人还
是要远离暴露源，特别是在封闭
和半封闭的有病人待过的空间，
即使戴口罩也有感染风险。此
外，由于带静电的衣物会更容易
吸附带有病毒的颗粒，我想提醒
医务人员注意经常释放衣服的静
电，可通过触摸接地金属物品的
方式释放静电，从而减少衣服吸
附病毒的数量。 据新华社电

■ 小知识

大众如何预防气溶胶传播？

除了开窗通风，保持室内空
气的流通，大家还需要做到以下
几点。

做好日常家庭消毒：对门把
手、桌椅、马桶坐垫等重点部位用
75%乙醇或含氯消毒液擦拭
消毒。

讲个人卫生：饭前便后用流
动的水、肥皂或者洗手液来洗手，
咳嗽打喷嚏时用纸巾或手肘弯曲
遮掩口鼻。

避免空气和接触传播：家庭
成员要避免接触可疑症状者身体
分泌物，不要共用个人生活用品；
就餐时，公筷分餐，快进食，少说
话，相互交流不宜近，避免握手和
拥抱，拱手微笑讲礼仪。

严格做好居家隔离：外来人
员要配合相关调查，准确报告实
情、主动接受隔离；需要居家隔
离、观察的，应尽量与家人分住所
居住，条件有限的，要分房间居
住，单间隔离，同屋居住的全部家
庭成员都要带好口罩；

要密切关注家庭成员健康状
况：如出现发热、咳嗽等症状，应
自觉避免接触他人，佩戴好口罩
后尽快到就近的发热门诊就诊，
全力配合治疗。

④

NO.3
与自己联结

认真生活，健康饮食。

深呼吸，感受自己的身
体，感受自己与环境的
联结。

接触能安抚情绪的物件，
如毛线玩具、护身符、照
片、信件、衣服、音乐、诗
词、书籍。

把日常生活的点滴记录
下来，与自己的心灵对
话，做自己的陪伴者。

如何获得
联结感

与关爱自己的人联结

主动联系关心关爱自己的亲友，通过电话、短信、微信、视频等方
式，分享信息、聊聊家常、讨论关切的事情、吐露心声、送出祝福等。

翻看过去的照片、视频等，感受亲情友情。

与同事、邻居、社团、协会、社区等联结

通过微信群、电话、网络等方式表达问候和善意，分享信息，参与讨论。

了解社区、居委会实施的各项防疫政策和措施，积极配合。

主动向邻居、保安、清洁工、服务人员、社区管理人员等点头微笑，释放
友好，表达谢意，提供必要的帮助。

帮助家庭内部增强联结。
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