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家长关心的八大问题家长关心的八大问题家长关心的八大问题疫情当前如何保护孩子
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佩戴口罩是抵御新型冠状病毒的基本
手段。是不是每个人都需要时时刻刻佩戴
口罩，出门是不是必选N95呢？其实不然，
在不同的场合，我们可以选择戴口罩或不戴
口罩；在不同的公共场合，我们可以选择佩
戴不同的口罩。

如何使用好我们手中数量有限的口罩，
怎样既能延长它们的使用寿命，又能安全有
效地守护我们的健康，中央广播电视总台主
持人王宁给您支几招。

佩戴不佩戴口罩，佩戴什么样的口罩？
应根据自身所处的环境来确定，如果是独
处，没有与外人密切接触，可以不戴口罩。
一家人健健康康宅在家里，在自己的私家车

上，可以不戴口罩。如果是出入于人员密集
的公共场所，比如乘坐公共交通工具、超市
购物、乘坐电梯、封闭办公，或者到普通医疗
机构就诊的患者，建议您佩戴普通医用口
罩，也叫一次性使用医用口罩，回家后将口
罩置于洁净、干燥的通风环境下，自然晾干，
还可以重复使用。

而对于人员密集场所的工作人员，和与
疫情相关的行政管理者、警察、保安、快递员
等，还有普通门诊病房的医护人员，居家隔
离人员及其家人，建议佩戴医用外科口罩。
此时，可以根据实际情况延长口罩的使用时

长和更换频率。一般来说，如果口罩没有明
显的脏污、变形，可以不必 4 小时一换。但
如果口罩出现了脏污、变形、损坏、有异味
时，需及时更换。

对于网上出现的很多给口罩消毒的做
法，比如蒸锅蒸、消毒液洗、微波炉消毒等，
不建议您这么做。因为这样对材质的损害，
是不可预知的，很可能造成口罩变形、老化、
变松，从而导致过滤效率下降，过滤层受损，
或者没有办法达到气密性要求。

最后想提醒您的是，我们常说的N95或
KN95等医用防护口罩，在健康人的日常情

况下，是不必要的，但对于时常与新冠肺炎
病人密切接触的一线医护人员，却是必须的
防护物资。我国目前医用防护口罩的生产
力有限，让我们理性防护，戴合适的口罩，把
N95留给真正需要的人。

（来源：人民网-人民健康网）

如何节约使用口罩 给您支几招

这些天，上班族们陆续返岗，但疫情当
前，大家对出门都充满恐惧，生怕接触到病
毒或者不小心把病毒带回家。其实，只要做
好这些预防措施，切断病毒传播也不是什么
难事！

脱鞋 将外穿的鞋子放置于通风的门
外或玄关，更换干净的居家拖鞋。

一般来说，鞋子放置一定时间后，即使
有踩踏到污染物，也没有了病毒的感染活

性，通过鞋底传播病毒的概率是比较低的。
脱外衣 将外套、外裤脱下，放置阳台

挂起晾晒。
若去空旷人少的地方：外衣晾在通风处

即可；若需乘坐公共交通工具：轻脱衣物，不
要抖动，可用75%的酒精或者酒喷洒或擦拭
消毒；若去了医院等高危环境：建议清洗所
有衣物，并用冷水配制适宜浓度的含氯消毒
液（具体配置法需参考产品使用说明），浸泡

5分钟，然后清洗。
注意：酒精喷雾易燃易爆炸！注意远离

厨房和火苗！含氯消毒剂不能和洁厕灵、醋
及洗衣液同时使用。挂烫机消毒不推荐，温
度和时长都不太达标。

摘口罩 捏住口罩带子，从一侧耳朵
处摘下挂绳，再从另一侧摘下口罩挂绳，注
意不要触碰口罩外表面，因为此处已经污
染。

手卫生 处理完口罩和衣物，使用肥皂
或洗手液+流动水清洗双手，搓手 20 秒钟，
擦干。也可以使用免洗手消毒液进行快速
手卫生。

对物品进行消毒 用酒精棉片擦拭清
洁手机、钥匙、耳机、钱包、卡包、卡片、保温
杯等随身物品，以及您带出门的鼠标、键盘、
笔记本等办公用品。

怀疑纸质物品受到污染，在阳光下暴晒
即可，注意翻转页面。

提醒：对于有孩子的家庭，一定要在做
完上述清洁措施后，再与小儿接触，谨防病
毒通过接触传播，危害家人健康。

（来源：人民健康网）

下班做好5个动作不把病毒带回家
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“疫情期间，多数人宅在家里，减少外出
食欲不振，但切记一定要好好吃饭。”2月12
日，在国务院联防联控机制就教育系统疫情
防控工作有关情况发布会上，中国疾控中心
研究员赵文华表示，获得人体健康必需营养
素，它可提高人体免疫力，抵抗新冠肺炎。
必需营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、
矿物质、维生素和水，保证营养能够使人体
免疫细胞处于最佳状态。如果营养跟不上，
不仅容易被感染，而且感染后不易恢复。营
养素对健康而言，是预防、治疗康复疾病的
重要手段，对新冠肺炎的预防、治疗和康复
来说更是如此。

中国保健协会发布的《关于防控新型冠
状病毒肺炎的保健建议》也表示，坚持每日
食用富含核酸、蛋白质类食物，如大豆类、瘦
肉类、鱼虾、鸡蛋、新鲜深色果蔬；保证充足
开水、牛奶和淡茶水饮用，多次少量，促进代
谢；以谷薯类和适当杂粮为主食，保证身体

热量、膳食纤维和维生素；这些都能促进个
人免疫力提升，助力疫情防控。

那么，哪些食物有助于提高自身免疫
力，帮助人体打赢疫情阻击战呢？

以下10种食物有助于提升免疫力。
蘑菇 香菇也就是常说的“山珍”，富含

维生素B群和维生素D原，可有效提高免疫
力，抗肿瘤、降血脂，大家每天都可以多吃
点。蘑菇还含有特殊的“保健”成分——蘑
菇多糖。蘑菇多糖具有较强的抗癌防癌作
用，可以抑制肿瘤细胞的生长，是提高人体
免疫力的营养物质。

红萝卜 红萝卜含有一种糖化
酵素，能分解食物中的亚硝胺和木
质素，使体内的巨噬细胞吞吃癌细
胞的活力提高二至四倍，从而能增
加机体免疫力，抑制癌细胞的生长，
起到防癌抗癌的作用。而且生食红
萝卜可以降血脂和胆固醇，并可预
防冠心病、动脉硬化等疾病。

蜂蜜 蜂蜜有极好的抗菌消炎、
防腐的功能。优质的蜂蜜的保质期
可达永久，因此长期服用，能提高免

疫力，预防细菌病毒感染，对于脂肪肝也有
奇效。

娃娃菜 国家高级营养师赵英敏指出，
娃娃菜是种“超小白菜”，但它的钾含量却比
白菜高很多。据测定，每百克娃娃菜中约含
287 毫克钾，而同样重量的白菜仅含钾 130
毫克。钾是维持神经肌肉应激性和正常功
能的重要元素，经常有倦怠感的人多吃点娃
娃菜可有不错的调节作用。

盖菜 又称芥菜。提到叶酸大家都想
到菠菜，其实芥菜的叶酸含量是绿叶菜中排
行第一的。芥菜维生素C的含量也仅次于
甘蓝菜。其还含有类黄酮素、萝卜硫素和吲
哚素等，可预防细胞老化、肿瘤和癌症，提高
免疫力。

红枣 解放军第309医院营养科主任左
小霞表示，红枣中的芦丁可软化血管，而环
磷酸腺苷有提高免疫力和抗癌的作用。但
红枣是温热食物，吃多易上火，每人每天 3
至5颗为宜。

紫薯 紫薯含有大量黏液蛋白，能够防
止肝脏和肾脏结缔组织萎缩，提高机体免疫
力，预防胶原病发生。紫薯中所含有矿物质
对于维持和调节人体功能，起着十分重要的

作用。所含的钙和镁，可以预防骨质疏松
症。

香蕉 北京医院营养科副主任营养师
李长平表示，香蕉富含维生素B6，而维生素
B6 对增强人体免疫力有良好的作用，它还
可以防止皮肤癌和膀胱癌。维生素B6还可
以保护肾脏不患结石症，而且对失眠症有治
疗作用。维生素B6的摄入量不需要很多，
每天2毫克就可以了，相当于2个香蕉中的
含量。

葡萄干 葡萄干营养丰富，含有丰富的
天然果糖，可快速补充能量。上班族，特别
是女性，可以每天吃一小把葡萄干，对缓解
手脚冰冷、腰痛、贫血等现象，对提高免疫力
都有好处。此外，葡萄干对降低胆固醇和疏
通肠道也有效果。

魔芋 魔芋含有大量的维生素、植物纤
维及一定量的黏液蛋白，具有预防动脉硬化
和防治心脑血管疾病的作用。吃魔芋还能
提高机体免疫力，所含的甘露糖酐和优良膳
食纤维有防癌作用，并且能防止便秘和减少
肠道对脂肪的吸收。但是，魔芋生食有毒，
必须煎煮5分钟左右方可食用，每次食量不
宜过多。 （来源：人民网-人民健康网）

这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是这些食物都是战战战“““疫疫疫”””标兵标兵标兵
打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战打赢疫情阻击战

疫情期间，儿童和大人一样也要做足防
护。如何保护孩子不受病毒的感染？我们
一起来看看家长们最关心的八大问题吧！

特殊时期，孩子该打预防针了，怎么
办？如果疫情期间坚持按时接种，建议家长
查询接种医院电话，提前确定打疫苗医院工
作时间，疫苗是否有货，在确保可以顺利接
种的情况下再带孩子出门。

防疫期间，孩子如
何吃出健康？孩子们
蜗居在家，制作一日三
餐的重任落在了父母
的肩头，给宝贝们做些
什么才能让他们获得

充足的营养呢？每一种天然的食物都有自
己的营养素特点，孩子需要从多种食物中摄
取不同的营养素才能够保证营养全面。偏
食很可能会漏掉或减少某种或某几种营养
素的摄入，所以我们提倡食物品种的多样
化。

必须带孩子出门的情况下，如何做好防
护？如非必要，一定不要带宝宝出门，而出
门就一定要给孩子戴口罩！有条件的应先

选择儿童 N95 防
病菌口罩，在当下
疫情物资紧缺的
情况下，可以按照
以下顺序选择孩
子的口罩：儿童外
科口罩——儿童
医用口罩——一
次性口罩——儿
童棉口罩。在佩
戴 口 罩 的 同 时 ，
如 果 条 件 允 许 ，
还 可 以 佩 戴 眼
镜。不能适应戴

口罩的婴儿，家长应该特别注意防护，保
护孩子。

新型冠状病毒是否会通过母乳传播？
目前新型冠状病毒公认的主要传播途径是
呼吸道传播以及可能存在的粪口传播，并没
有通过母乳传播的定论。只要妈妈身体健
康，没有接触确诊、疑似病例，做好居家隔离
和自我消毒与清洁，可以放心哺乳。

家庭日常消毒，会不会对孩子造成影
响？消毒的时候，建议一间一间分开来进
行，先让妈妈和孩子到另一个房间休息，等
消毒通风完毕后再返回，这样相对比较保险
和安全。使用消毒水擦拭家具和地板以后，
过一段时间再用清水擦拭一遍，避免消毒成
分残留在家具和地板上。

孩子的玩具如何消毒？对于不耐热的
玩具，用酒精棉擦拭玩具表面，擦拭过后需
要放一段时间才可以给孩子再次使用玩
耍。孩子的安抚巾可以使用紫外线灯，或者
用沸水煮，只要温度达到56℃并且时间达到
30分钟，就可以达到消毒的目的。孩子的奶
瓶及餐具等也可以采取沸水煮的形式进行
消毒，或者使用专门的蒸汽消毒机。

孩子正确的洗手方法是什么？如果只
是家庭清洁，用香皂或洗手液采用七步洗手
法洗手即可，不需要用酒精特意清洁，以免
破坏孩子的皮肤和肠道菌群。在外出没有
清水洗手的情况下，可以使用免洗洗手液清
洁，在使用免洗洗手液的时候，家长一定要
按照说明合理用量，不要让孩子吃手、揉眼
睛。

孩子发烧怎么办？发热儿童如果发热
前14天内有武汉地区或其他有本地病例持
续传播地区的旅行史或者居住史，或者是发
病前14天内曾接触过来自武汉或其他有本
地病例持续传播地区的发热，或者是有呼吸
道症状的患者，或者是有聚集性发病和与新
型冠状病毒感染者接触的流行病学的关联
史时，需要去医院的发热门诊就诊，如果确
诊，转往定点医院进行专科救治。如果没有
明确的上述流行病学史，孩子出现发热以后
可以前往医院正常就诊。带孩子就诊时，一
定要如实向医生提供病史，千万不要隐瞒，
因为这样才能让孩子得到更快更准确的诊
治。

（来源：人民健康网）
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关于消毒，这些常识请记牢
“新型冠状病毒怕酒精，不耐高

温。”随着相关话题登上热搜，一时间大
家纷纷抢购医用酒精、84消毒水等，在
家中自行消毒，却也无形中埋下了安全
隐患。疫情当下，究竟应该如何正确使
用医用酒精等消毒产品，酒精浓度是否
越高越好？又该注意哪些事项？中国
科学院微生物研究所研究员陶勇、副研
究员林白雪，为您详细解答。

根据北京市应急管理局近日发布
的关于疫情防控期间居家使用消毒产
品的安全提示，75%乙醇、含氯消毒剂、
过氧乙酸等不受特殊管控的消毒产品，
可有效灭活病毒，但同时具有易燃、毒
害、腐蚀等危险特性，如果使用储存不
当，极易引发火灾、中毒、灼伤等安全事
故。

酒精为何能够杀菌杀毒
酒精(乙醇)是医学上常用的消毒剂

之一，是最广泛使用的消毒剂，可溶于
水，并具有一定的脂溶性。乙醇杀菌杀
病毒的机制是：其脂溶性可以破坏生物
磷脂双分子构成的生物膜，造成生物膜
结构和功能障碍。而较高浓度的乙醇
可以破坏膜的结构“秩序”，从而破坏膜
的功能，导致“有膜”微生物的死亡。

酒精是否浓度越高越好
消毒剂和杀菌剂中酒精的有效性

取 决 于 乙 醇 的 浓 度 。 要 达 到 杀 死
99.99%细菌的效果，乙醇含量通常要达
到60%以上。

研究发现，浓度高于60%的乙醇溶
液才具有消杀作用；浓度达到 75%至
80%，就可以在几秒钟内杀死绝大多数
细菌和包膜病毒，但对细菌孢子无效。
其中，75%的乙醇是人们常用的浓度，在
医院系统、科研实验室以及其他需要消
毒的场合，得到最广泛应用。

但 95%的高浓度乙醇消毒杀菌效
果，反而不及稀乙醇，其中70%至75%最
佳。这是因为高浓度乙醇会使细菌表
面的蛋白质凝结形成一层硬膜，变向对
细菌起到保护作用，防止酒精进一步渗
入。此时，该细胞将变为非活动状态，
但不会死亡。因此，75%的乙醇是更理
想的选择。

医用酒精可否用于空气消杀
乙醇是一种广泛用于临床的消毒

剂，但鉴于其消杀依赖于高浓度，只能
用于体外消杀。比如，手部消毒和物体
表面的清洁消毒。具体在居家消毒过
程中，可用3份纯乙醇加一份水配置成
75%浓度的乙醇作为基础擦手液，或通
过喷洒、擦拭来清洁和消毒物体表面。

目前，按照世界卫生组织(WHO)、
中国疾控中心(CDC)以及我国相关部
门建议，首先推荐肥皂+流水洗手；在缺
乏洗手材料或环境下，并且手部没有明
显污物污染时，再使用乙醇擦手液。

当然，与肥皂洗手相比，使用乙醇
擦手要方便得多。因为乙醇会很快挥
发，不需要擦干手部的程序，既方便，又
减少擦干过程中可能造成的污染。同
时，乙醇为基础的消毒液另一个主要用
途是通过喷洒或擦拭来清洁和消毒物
体表面。

值得指出的是，乙醇不能用于空气
消杀和其他用途。有些人用乙醇喷雾
来消毒室内空气，这种做法缺乏依据，
达不到消杀的效果。而且，空气中高浓
度的乙醇聚集，极易产生燃烧现象，造
成火灾。因此，不建议在家中对空气喷
洒乙醇。在非医疗环境中，比如我们居
家的非污染室内空间，空气中不大可能
会悬浮足以造成传播的病毒浓度，因而
无需空气消毒，仅需要定期开门窗通风
即可。

酒精易燃，使用需要注意啥
据了解，80%浓度的乙醇的闪点为

19℃，也有说法是17.5℃，因此使用、运
输、贮存过程中要十分注意，禁止明火
和吸烟。而温度超过闪点温度越多，点
燃的危险性就越大。因此，在使用乙醇
时，要注意避开明火，也不宜大面积喷
洒太多，以免引起火灾。在生产和储存
区域必须严格禁止明火和吸烟。

使用乙醇时，为防止蒸发，容器在
病房中的最大容量应为500毫升，在手
术室中的最大容量为1升，并装入壁式
分配器中。在医疗保健系统中，建议提
供容量不超过 100 毫升的无泄漏口袋
瓶，并单独分发给医护人员。

84消毒液的注意事项
84消毒液是另外一种高效消毒剂，

主要成分为次氯酸钠，有效氯含量5.5%
至6.5%，可广泛用于宾馆、旅游、医院、
食品加工行业、家庭等卫生消毒。它的
消毒原理为：次氯酸钠具有强氧化性，
可水解生成具有强氧化性的次氯酸，能
够将具有还原性的物质氧化，使微生物
最终丧失机能，无法繁殖或感染。目
前，84消毒液广泛用于多种医疗器械、
布类、墙壁、地面、便器等的消毒。

具体在使用过程中，大家要注意：
84消毒液有一定刺激性与腐蚀性，必须
稀释以后才能使用，且对皮肤有刺激
性，使用时应戴手套。

（来源：中国经济网）

酒精浓度越高越好吗
能否直接对着空气喷洒


