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健康养生

毫不放松抓紧抓实抓细防控工作 
统筹做好经济社会发展各项工作

疫情期间 
上班族咋防护 ?

新冠病毒可通过飞沫传播、接

触传播，进入人体呼吸道造成感染。

中国建材市场协会卫浴分会有关负

责人表示，如果下水道的U 型弯缺

水，便不能发挥隔离作用；马桶冲水

时，气溶胶会飞溅到几米远，沾到牙

刷、毛巾上。所以，避免卫生间成为

污染源，除了勤消毒，保证下水道通

畅、存水，还应加强通风。

通常，卫生间都有通风道，普通

的家庭也都会安装排气扇。但是，家

里的空气需要维持气压平衡，排气

扇把废气排出去后，室内就会形成

负压，即室内气压比较低，需要有新

鲜空气补充进来。否则，光有大功率

的排气扇，空气只出不进，会出现排

气困难的情况。冬季气温低，很多家

庭把卫生间窗户关得严严实实，只

打开排气扇。如果下水道里已有漂

浮着的病菌，且水封失效，如水少了

甚至没水了，就可能形成负压，倒排

粪便产生气溶胶，让病毒进入卫生

间。所以，卫生间通风时，打开排气

扇前一定要敞开门窗。如果家里是

暗卫，没有窗户，就在排气的同时把

卫生间的门打开，利于尽快排走异

味，让更多新鲜空气进入。

如果有条件，装修时最好做新风

系统，从根本上解决通风换气问题。
（综合）

疫情当前，开学时间推

迟，中小学生纷纷转战线上

课。广东省妇幼保健院眼科

主任黄学林主任医师提醒，

特殊时期，广大青少年用眼

增多，户外运动时间减少，尤

需注意防控近视。

尽量用大屏幕上网课

黄学林指出，相比大屏

幕，小屏幕更容易导致眼睛疲

劳。他解释，手机、平板等较小

屏幕因为眼睛视距过近、屏幕

显示字体小，眼睛需要持续使

用更多的调节力（眼睛看近能

力）和辐辏力（眼睛向内聚合

力）才能看清屏幕，会更容易

导致眼睛疲劳。因此孩子居家

上在线课程，不建议用手机、

平板等较小屏幕的电子产品，

观看距离应不小于屏幕对角

线距离的 3倍。

室内需要有足够光线、

光线分布均匀 ；桌面不形成

阴影、不反光 ；桌面有阴影、

室内光线不足时，需要使用

台灯或辅助灯光。

阅读书写姿势方面，注

意坐姿端正，两脚平放，身体

不歪斜，做到“三个一”：胸部

距离桌沿一拳，眼睛距离书

本或作业本一尺（33 厘米），

笔尖距离指尖二横指。

眼睛也能做运动

黄学林建议，上在线课

持续时间以 30 分钟为宜，不

要超过 40 分钟，然后起来做

10-15 分钟运动，让眼睛充

分休息。近期因为户外活动

受限，适当的室内活动非常

重要，对年轻人来说，跳绳、

原地快速弹跳、曳步舞、广播

体操、瑜伽、中国武术、乒乓

球等均是不错的选择。

眼睛也能做运动 ：⑴坚

持做常规眼保健操 ；⑵眼球

运动操 ：眼球分别做左、右、

上、下及旋转运动 ；⑶极目远

眺 ：注视 6 米以外的目标。

防控近视  建议这样吃

要保证人体对热量的

需求，三大营养素在总热量

中的占比为 ：蛋白质 10%-

15%，脂肪 20%-30%，碳水

化合物 55%-65% ；蛋

白质摄入以鱼、

蛋、奶、鸡肉为

佳，辅以适量

植物蛋白。荤

素搭配要合

理，食物品

种要丰富;

粗细搭配、

蔬果搭配；

少油炸、少

烧烤、少甜

食，避免食物

过精过细。
（综合）

学生久宅家中 
防控近视这样做

预防新冠肺炎  从生活点滴做起

卫生间通风 
不能光开排气扇

疫情期间，戴口罩、勤洗手成了大家的生活习惯，
但随着上班潮的到来，每日外出应该怎样做好个人防
护呢？来听听疾控专家怎么说。 

问 ：农产品在运输、售卖等过程中是

否有附着新型冠状病毒的可能？农产品

买回家后应该如何处理才能放心食用？

答: 病毒通过飞沫、直接接触等方式
污染到蔬菜、肉和水果的概率很低。

蔬菜、肉、水果买回家后先用流水清
洗。建议新鲜蔬菜、水果不要放置太久再
吃，暂时不食用的肉类要冷藏、冷冻，因
为如果放置时间过长，可能变质滋生大量
细菌，吃了对身体不好。记得不要生食，蔬
菜、肉类应炒熟吃，水果要尽量削皮，处理
生食和熟食的切菜板及刀具要分开。病毒
在 56℃状态下 30 分钟内就能被杀死，而
炒菜等温度能达到 100℃甚至更高。处理
过后还要注意及时洗手。

问: 近期有不同科研团队从新

冠肺炎患者的粪便样本中分离出新

型冠状病毒，针对这种风险，公众对

自家的卫生间应该做哪些防护？

答: 对于普通公众来讲，便后要
认真洗手，如果家里没有确诊的患
者、无症状感染者或者密切接触者，
卫生间做一般的清洁就可以。

如果家里有密切接触者，最好请
密切接触者使用单独卫生间，如果没
有条件，可以每天用含氯消毒液比如
84 消毒液来清洁厕所，并且用消毒液
擦拭马桶的按钮、圈垫、内部以及厕所
门把手这些容易接触到的部位。养成
良好卫生习惯，勤洗手、勤消毒，食物
煮熟再吃，注意个人和家庭卫生，可以
有效防范很多肠道传染病的传播。

（据《生命时报》）

外出回家
不需要特意洗头或消毒 

中国疾控中心研究员冯录召表

示，一般情况下，公众外出回家之后

不需要特意洗头或消毒。目前研究显

示，病毒对外部环境中的如紫外线和

热比较敏感。在室外，头发粘到高浓

度同时有活病毒的飞沫可能性非常

低，保持头发日常清洁即可。 

外出回家衣服会带病毒吗？酒

精能直接喷洒消毒吗？冯录召认为，

病毒通过污染衣物来感染人的几率

是极低的。如果不是去过特定的场

所，如去医院探视过病人或接触过可

疑症状的人，不需要对衣服进行专门

消毒。

另外，酒精对普通衣物没有腐蚀

作用，但是酒精是甲类的易燃物品，

如果喷洒在衣物上，遇到明火、高温

或静电都可能起火。建议不要将酒精

喷洒在衣服上。 

成都疾控中心也表示，一般情况

下，外套不需要消毒，回家以后可以

将外套挂在门口或阳台通风处，有条

件的可在阳光下晾晒。日常生活中不

需要对外套进行消毒处理。 

外出回家，鞋底会不会带病毒

也是公众比较关心的问题。成都疾控

中心表示，日常鞋底不需要消毒，飞

沫沉降后，鞋底沾染到病毒的机会很

小，量也很少。除非明确有污染，日

常不需要对鞋底消毒，在家门口换鞋

即可。 

乘坐公共交通
要佩戴口罩、手套 

疫情期间，骑共享单车时，尽

量避开人群聚集地，且中途不做过

多停留，务必遵守交通规则，同时

需加强手卫生。建议骑车时佩戴手

套，到达目的地后，摘除手套并进

行手卫生（洗手或用速干手消毒剂

揉搓双手）。如果手套重复使用，应

及时清洗。 

对需要选择公共交通作为通勤

工具的上班族来说，如何保证身体安

全也是他们最关注的问题。海南省疾

控中心主任医师金玉明表示，首先一

定要佩戴口罩、手套，建议佩戴医用

外科口罩（或其他更高级别的口罩），

结束时及时弃用。有条件的可选择佩

戴手套，一次性使用手套不可重复使

用，其他重复使用手套需注意清洗

消毒，可流通蒸汽或煮沸消毒 30 分

钟，或先用 500mg/L 的含氯消毒液

浸泡 30 分钟，然后常规清洗即可。其

次要注意手卫生。可选用有效的含醇

速干手消毒剂，特殊条件下，也可使

用含氯或过氧化氢手消毒剂 ；有肉

眼可见污染物时应使用洗手液在流

动水下洗手，然后消毒。再次是要注

意保持距离。乘坐公共交通工具时，

相互之间尽量保持一定距离。最后还

要积极配合工作人员。日常情况下，

听从公共交通工作人员的安排，做好

个人防护。当有疑似或确诊病例出现

时，听从工作人员的指令，及时自我

隔离，听从安排进行排查检测，不可

私自离开。 

开车外出
要做好通风换气 

冯录召表示，要做好通风换气，

通风时还要注意保暖，不要因为温

差较大引起感冒。此外还要做好以

下几点 ： 

车里应常备口罩、手消毒剂或消

毒纸巾等防护和消毒用品，从公共场

所返回车内，要及时进行手部消毒。

如果有可疑症状患者，搭乘私家

车时要及时开窗通风，对可疑症状的

人接触的物品表面，例如车门把手、

座椅、方向盘等进行消毒。 

如果有疑似或者确诊患者搭乘

过，在专业人员的指导下及时做好私

家车内部，包括物体表面、空调系统

的消毒，其他同乘者按照有关规定接

受隔离医学观察。 

另外，使用公共卫生间时应注意

正确佩戴口罩。使用坐便器时，如厕

后先把马桶盖盖好，再冲水。如厕后

用洗手液（或肥皂等）流水洗手，使用

干手机吹干，或一次性纸巾擦手。 
（据《生命时报》）


