
根据《中华人民共和国传染病防

治法》， 传染病分为甲类、 乙类和丙

类。甲类包括鼠疫、霍乱；乙类包括传

染性非典型肺炎、艾滋病、病毒性肝

炎、脊髓灰质炎、人感染高致病性禽

流感等。当前的新型肺炎归类为乙类

传染病，但需要采取甲类管理。

甲类包括以下防治措施

1.对病人、病原携带者，予以隔
离治疗，隔离期限根据医学检查结
果确定；

2.对疑似病人，确诊前在指定
场所单独隔离治疗；

3.对医疗机构内的病人、病原
携带者、疑似病人的密切接触者，在
指定场所进行医学观察和采取其他
必要的预防措施。

截至昨晚，上海市确诊六例新型冠状病毒感染的肺炎病例。

上海疾控表示， 自2019年12月武汉市出现新型冠状病毒疫情

以来，本市密切关注武汉疫情动态，在风险评估的基础上，做好人、

财、物的各项应急准备工作，加强全市不明原因肺炎病例的监测和

防控工作。 作为市民，了解新型冠状病毒和掌握保护自己的方法也

必不可少。
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谣言一

武汉新型病毒与SARS有73%相

似 ； 武汉新型冠状病毒基因序列与

SARS病毒相似度达80%；武汉肺炎与

非典相似性高达90%。

真相
病毒的基因相似不能等同于病毒

的致病能力相似，本次发现的新型冠
状病毒与SARS和MERS冠状病毒虽同
属于冠状病毒这一大家族，但基因进
化分析显示它们分属于不同的亚群分
支，它不是SARS，也不是MERS病毒，
它们的病毒基因序列差异比较大。

谣言二

我们医院已经有好几例了， 已经

严密隔离起来了。 很恐怖，据说80%是

“非典”。

真相
冠状病毒在自然界中非常常见，

分为很多类型，所造成的危害差别也
很大，引起武汉病毒性肺炎疫情的病
原体为一种新的冠状病毒，有别于
SARS病毒。对传染病病人实行隔离治
疗，是《中华人民共和国传染病防治
法》的要求，这既是对病人负责，也是
对公众健康负责。

谣言三

武汉肺炎病毒为由来已久的 “非

典”类科罗纳病毒。

真相
网上盛传的“科罗纳病毒”是由

coronavirus（冠状病毒）音译而来，引
起武汉病毒性肺炎疫情的病原体为一
种新的冠状病毒，不是SARS病毒。目
前调查显示，该病毒人际间传播能力
和致病性均较SARS弱。

谣言四

烟油子阻挡病毒的附着和进入，

因此吸烟能预防病毒感染。

真相
烟草燃烧多数为不完全燃烧，会

产生很多有毒有害气体，包括一氧化
碳、二氧化硫等，香烟还含有尼古丁的
成分，经过燃烧后，不但对身体没有任
何好处，而且还有致癌的风险。不仅仅
对肺部，吸烟对口腔、上呼吸道等都会
带来问题。并且吸烟与肺癌之间本身
存在相关性。
网上也有人提到燃放烟花爆竹可

以驱散病毒，这也是无稽之谈。燃放烟
花爆竹对空气污染是有目共睹的，能
否抑制病毒细菌的生长并无大型流行
病学数字的支撑，但对环境造成的污
染是无疑的。

谣言五

在家中煮醋能起到预防作用。

真相
在室内煮醋，醋需要达到一定的

浓度。在一个比较酸的环境中，细菌、
微生物无法存活。但这样的环境下，人
体的呼吸道黏膜也是受不了的。家中
一般的白醋熏一熏，对呼吸道几乎没
有帮助。如果室内想要达到消毒的作
用，可以配置紫外线灯。紫外线消毒是
空气消毒的一种方式。

谣言六

服用抗生素能预防此次肺炎。

真相
不要盲目服用抗生素。抗生素是

用于治疗，而非预防。另外，抗生素针
对的是细菌，而新型冠状病毒感染的
肺炎是病毒感染。

市疾控中心梳理网上谣言

科学运动 健健康康过春节

戴口罩运动不推荐
节日宅也能科学体锻

从“买长线”的角度来看，体育锻
炼的作用虽非立竿见影，但对人体免
疫力的提高确实有效。只不过，由新型
冠状病毒引发的肺炎目前已被专家确
认为“人传人”，市疾病预防控制中心
昨天也给出了“减少不必要外出”的建
议。在如此情况下，市民朋友们该怎样
科学体锻呢？
体育锻炼的开展需要场地，如公

共体育场、公共体育馆、室内健身房、
健身步道、公园绿地等都属于常见选
项。当然，人流往来较多是它们的共同
特征，在从一次性医用口罩到N95型
口罩均成脱销单品的情况下，难道真
要迎来一波戴着口罩来运动的热搜
吗？在专家看来，普通人戴口罩运动容
易有喘不上气、缺氧头晕的感觉，难以
达成科学体锻的目标，如果真的对走
出家门去运动顾虑重重的话，那不妨
就“宅”在家里，只要选对运动方法，利
用有限的室内空间同样能“运动过大
年”。
“在有益人体健康的‘运动处方金

字塔’中，有三部分内容，分别是有氧
训练、力量训练、平衡与柔韧性训练。
像平衡与柔韧性训练，就可以在家里
进行，对场地和器械的要求都比较低。
另外有些简单的肌肉力量训练，也可
以在家中完成。”原上海体育科学研究
所体质研究与健康指导中心主任刘欣
介绍道。

柔韧性训练
随时随地都能练

说起柔韧性训练，人们第一时间
想到的往往是瑜伽，不过实际上，柔韧
性训练特别“不拘小节”，只要有效利
用起生活中的碎片时间，不进健身房，
照样能做到有效训练。
柔韧性是指人体关节活动幅度以

及关节韧带、肌腱、肌肉、皮肤和其他
组织的弹性和伸展能力，也就是关节
和关节系统的活动范围。经常做柔韧
性训练可以保持肌腱、肌肉及韧带等
软组织的弹性，对预防受伤颇有助益。

判断一个人的柔韧性好不好，最
主要看三部分关节的灵活性，肩部、腰
部和髋部。如转肩、扩胸、下腰、压腿等

动作，哪怕在家里也能方便完成，所以
大家尽可以利用起春节期间的碎片时
间，做到物尽其用。
当然，所有训练方式都会有一些

动作要领，柔韧性训练也不例外———
每次伸展动作最好保持10秒以上。这
么做是为了强化对身体的刺激，达到
更好效果。

力量训练也可行
就地取材小试身手

宅在家里，你很难大跑大跳，这时
候除了练柔韧、练平衡外，你也可利用
手头现成的装备或者就地取材，进行
一些肌肉力量的训练。
哑铃是进行肌肉力量训练时最常

用且容易掌握的一种器械，如果家中
暂时没有且近期网购不便的话，也不
打紧，可以用灌了水的水瓶来代替。
另外，静蹲也是一种可供选择的

方式。背靠墙，双腿与肩同宽，下蹲至
膝尖与脚尖连线垂直于地面（也可视
个人情况，自行把握下蹲深度）。以相
对缓慢的动作完成下蹲与立起的动
作，并在下蹲时维持一定时间的肌肉

紧张感。每组10-15次，起步阶段每天
完成1-2组。
另外需要提醒一句的是，即便是

宅在家里过大年，也要记得经常走动，
千万不要让自己成为“凝固的雕像”。
如果有条件的话，最好是每隔15分钟
就站起来拉伸或者是走动一下。如果
你不得不久坐的话，最好每过一两分
钟就稍稍改变一下坐姿。

农历春节话民俗
太极拳也能应景

太极拳的特点是缓而有劲，相比
起广场舞等健身方式，它每次拉伸时
的维持时间相对更长，对改善人体柔
韧性更有帮助。
通常情况下，太极拳多以慢速走

圆及弧，配以屈腿半蹲式运动，然后在
加上重心交替变换，这样的方式对人
体能够起到很好的锻炼。此外，练习太
极拳的时候经常会有如下势、蹬脚等
动作，不仅起到改善肌肉柔韧度的作
用，同时还有助于灵活各关节。专家建
议，起步阶段的练习者可从24式简化
太极拳练起。

由新型冠状病毒引发的肺炎，这位不速之客的来到，让很多人都不得不调整他们
的春节计划。有人取消了节日出游的安排，有人忙不迭地购买口罩，也有人在琢磨，如
何才能让“科学运动更健康”这句话更好地服务于当下情境。 本报记者 章丽倩

本报记者 章丽倩

无论是练肌肉力量，还是练平衡
性与柔韧性，科学体锻都是一笔事关
健康的长线投资。若真要说当下最有
效的防病手段的话，那还得是———戴
口罩和勤洗手。

目前，市场上常见的口罩主要是
普通棉布口罩、一次性医用口罩和
N95型口罩，针对这次由新型冠状病
毒引发的肺炎，目前推荐的口罩是一
次性医用口罩和N95型口罩。

在佩戴一次性医用口罩时，应使
橡皮筋挂上双耳后捏紧金属片和鼻子

贴合，抚平两颊，使口罩和面部之间尽
量不留缝隙。

相较于一次性医用口罩，N95型
口罩能更有效预防呼吸道感染，不过
由于这型口罩在佩戴时更容易有闷
气感，所以对活动在公共场合的普通
人来说，其实一次性医用口罩已经够
用。就目前结论来说，新型冠状病毒
与其它病毒一样，也存在于飞沫中，
一次性医用口罩能阻挡大部分粘在
飞沫上的病毒，阻止它们进入呼吸
道。

如果想选购N95型口罩的话，应
尽量选择不带呼吸阀的N95型口罩。

防病毒：戴口罩勤洗手

此次发现的新型冠状病毒是一种以前尚未在人类中发现的冠状病毒型别，

既不是SARS病毒，也不是MERS病毒，世界卫生组织将该病毒命名为“2019新

型冠状病毒(2019-nCoV)”。 新型冠状病毒可引起发热、乏力以及干咳等呼吸道

症状，已发现的病例多数以轻症为主，少数病例发生重症。 截至目前，武汉市已

治愈出院多例患者，专家认为新型冠状病毒感染的肺炎总体是可治的。


