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无社区传播风险可不开展区域核酸
何种情况开展全员检测、何时停止？国务院联防联控机制新发文明确
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卡塔尔世界杯开幕了。
由于中国与卡塔尔时差5小
时， 世界杯期间大部分比
赛是在深夜或凌晨开打，
意味着很多中国球迷要熬
夜看球。

需要提醒的是，熬夜危
害可不小， 不仅会影响第二天工作生活的注意
力，还容易上火冒痘肠胃差。如果观看比赛时情
绪特别激动，甚至可能引发心脑血管疾病，面临
将世界杯变成世界“悲”的风险。

11月21日， 湖南省胸科医院重症医学科
（ICU）主任、主任医师蒋泽华提醒广大球迷，一
定要健康合理地安排自己的作息时间， 在享受
足球运动带来欢乐的同时， 保证自身心理及身
体健康。

备战“世界杯”，身体先抱恙

卡塔尔世界杯开幕，37岁的长沙市民刘先生
激动不已，趁周末准备了大包小包的零食和整箱
啤酒，还准备了不少卤味小吃。呼朋唤友地约定
要看哪些比赛，甚至还做了时间标记表。

但是，因为持续兴奋得睡不着觉，刘先生发
现自己工作不能集中注意力，而这些症状是典型
的“世界杯赛前综合征”。

以往的足球赛事中，有不少球迷因熬夜看球
出现身体不适的症状。 根据省胸科医院案例，
2016年6月， 欧洲杯比赛期间，22岁的小陈就因
为通宵熬夜看球，每次熬夜后，觉得胸痛、气促等
不舒服。误以为自己是没睡好，没引起重视，后来
到医院一检查，才得知是熬夜看球导致结核性胸
膜炎并病情加重。

熬夜看球后，保持健康这么做

蒋泽华表示，在不得不熬夜时，熬夜前后做
好准备和保护是十分必要的，可以把熬夜对身体
的损害降到最低。 比如虽然晚睡但按时进餐，而
且保证晚餐的营养丰富。蔬菜水果含丰富的维生
素，可以帮助抵御病毒的侵袭。鱼类豆类产品有
补脑健脑功能，也应纳入晚餐食谱。

熬夜过程中要注意补水， 切忌浓茶饮酒，可
以喝清淡去火的饮品。熬夜之后，最好的保护措
施自然是“把失去的睡眠补回来”。如果做不到，
午间的10分钟小睡也是十分有用的。

蒋泽华提醒，球迷们要理性看球，正确看待
输赢，不要把支持的球队输赢与自身输赢混为一
谈，注意控制情绪的起伏。赢球了亢奋很多天，输
球了闷闷不乐， 连工作都没有办法好好完成，这
样都不利于健康。

此外，世界杯过后，球迷们的情绪可能会持
续兴奋、低落等问题，这个时候就要综合地进行
调整：保证充足的睡眠；保证膳食的合理与营养
的均衡；保证合理的运动，可以用慢跑的形式增
加自己的运动量。如果情绪问题在世界杯结束后
2周以上仍没有缓解， 并且影响到了自己的工作
生活，要尽快寻求心理医生的帮助。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪
通讯员 杨正强

11月21日，国家卫健委
公布了四份防控相关文件，
其中就区域核酸筛查的条
件、范围、频率和停止等进行
了更为详细的规定。

此外， 对于人员跨省流
动、飞机高铁等交通出行、学
校养老院等重点机构的核酸
检测，新文件也进行了规定。

熬夜看世界杯
怎么做少伤身
这些健康“补救措施”了解一下

当日， 国务院联防联控机制综合组公布了
《新冠肺炎疫情防控核酸检测实施办法》《新冠
肺炎疫情风险区划定及管控方案》《新冠肺炎疫
情居家隔离医学观察指南》《新冠肺炎疫情居家
健康监测指南》四份文件。

《新冠肺炎疫情防控核酸检测实施办法》对
于区域核酸检测作出了更为细致的要求。

其中，可不开展区域核酸检测的条件是：如
个别病例和无症状感染者对居住地、工作地、活
动区域造成的传播风险较低， 密切接触者已及
时管控，经研判无社区传播风险时，可不开展区
域核酸检测。

省会级城市和千万级人口以上城市、 一般
城市、农村地区疫情发生后，经流调研判，传播
链不清、风险场所和风险人员多、风险人员流动
性大，疫情存在扩散风险时，疫情所在区每日开
展1次全员核酸检测， 连续3次核酸检测未发现
社会面感染者后， 间隔3天再开展1次全员核酸

检测， 如仍无社会面感染者即可停止全员核酸
检测。

如是省会级城市和千万级人口以上城市，
感染者活动频繁、停留时间长的其他区，可基于流
调研判，划定一定区域开展全员核酸检测。原则上
每日开展1次全员核酸检测， 连续3次核酸检测未
发现社会面感染者，即可停止全员核酸检测。

发生跨区的广泛社区传播疫情时， 提级指
挥， 由省级疫情联防联控机制决定是否在全市
范围内开展全员核酸检测。

在一般城市，城区之外的区域，基于流调研
判，划定一定区域开展全员核酸检测。原则上每
日开展1次全员核酸检测， 连续3次核酸检测未
发现社会面感染者，即可停止全员核酸检测。

在农村地区，疫情波及多个乡镇时，基于流
调研判，扩大范围开展全员核酸检测。原则上每
日开展1次全员核酸检测， 连续3次核酸检测未
发现社会面感染者，即可停止全员核酸检测。

大城市发生跨区疫情时
省联防联控机制拥有全员检测决定权

就不同人群的常态化核酸检测频次， 文件
明确，学校和托幼机构、养老机构、儿童福利领
域服务机构、精神专科医院、培训机构等重点机
构，监管场所、生产车间、建筑工地等人员密集
场所，常态化防控下应做好相关人员症状监测，
可根据当地疫情防控需要组织开展核酸抽检。
辖区内出现1例及以上本土疫情后，应及时组织
完成1次全员核酸检测，后续可根据检测结果及
疫情扩散风险， 按照每天至少20%的抽样比例
或辖区检测要求开展核酸检测。

对从业环境人员密集、接触人员频繁、流动
性强的从业人员（如快递、外卖、酒店服务、装修
装卸服务、交通运输服务、商场超市和农（集）贸

市场工作人员等）、口岸管理服务人员以及普通
医疗机构除发热门诊外的其他科室工作人员
等，每周开展2次核酸检测。辖区内出现1例及以
上本土疫情后， 应根据疫情扩散风险或当地疫
情防控要求加密核酸检测频次。

在医疗机构，应对所有发热患者开展新冠病
毒核酸检测。对不明原因肺炎患者和住院患者中
有严重急性呼吸道感染的病例开展核酸检测。

此外，出现本土疫情后，辖区药店应对购买
退热、抗病毒、抗生素、止咳、治感冒等药物的人
员进行实名登记，并将信息推送至辖区街道（社
区）进行管理，及时督促用药者开展核酸检测，
必要时可先开展1次抗原检测。■综合央视新闻

文件还明确，在常态化监测情境下，没有发
生疫情的地区，严格按照《新型冠状病毒肺炎防
控方案（第九版）》确定的范围对风险岗位、重点
人员开展核酸检测，不得扩大核酸检测范围，一
般不按行政区域开展全员核酸检测。

旅客须凭48小时内核酸检测阴性证明乘坐
飞机、高铁、列车、跨省长途客运汽车、跨省客运

船舶等交通工具。 离开陆地边境口岸城市人员
须持48小时内核酸检测阴性证明。

须查验入住宾馆酒店和进入旅游景区人员
的健康码和72小时内核酸检测阴性证明。

3岁以下婴幼儿等特殊人群可免予查验核
酸检测阴性证明。

跨省流动需“落地检”
乘飞机、高铁等须有48小时内核酸阴性证明

如辖区出现疫情
及时组织完成1次全员核酸检测

长沙师范学院附属第一幼儿园， 孩子们进行核酸检测采
样。 湖南日报全媒体记者 李健 通讯员 梁文娟 摄（资料图片）


