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减少佩戴时间 被汗浸湿及时更换

炎炎夏日，口罩这样戴才正确
夏天面部出汗增加，而

医用外科口罩、N95口罩等
的透气性均较差，若佩戴时
间长，口罩内会越来越潮湿
——这就导致皮肤过度水
合，角质层受损，皮肤屏障
就可能被破坏。当皮肤屏障
出现问题之后，面部的各种
炎症性的皮肤疾病就会出现
了。如本身就有痘痘 （痤
疮）困扰的市民，可能面临
症状加重；既往有面部慢性
炎症性皮肤病的市民，容易
引起病情复发。

夏季，市民应该怎样科
学佩戴口罩，既能满足舒适
需求，又能守护自身健康呢？

●选择合适的口罩
若非从事医疗、冷冻货

物运输加工等特定行业工作
或出现发热、咳嗽等症状，
普通市民建议日常出行不要
选择 N95等透气性差又厚重
的口罩，佩戴一次性医用口

罩或医用外科口罩即可。
●减少佩戴时间
《公众科学戴口罩指引》

明确指出，在居家或无人员
聚集、通风良好的情况下，
无需戴口罩。有条件的市民
建议每 2个小时前往空旷通
风的环境取下口罩，给皮肤
一个休息的时间。

●及时更换
夏天出门建议多备几个

口罩，提高更换的频率。若
环境条件允许且出汗不多，
可以用纸巾擦拭掉汗液后继
续佩戴。口罩一旦被汗浸湿
则必须更换，否则不仅容易
发生皮肤问题，更无法有效
预防病毒传播。

●面部保护
需要长时间佩戴口罩的

人，建议在颧骨、脸颊、耳
朵后面、鼻梁等处提前涂抹
润肤膏，或在这些部位垫一
层柔软的化妆棉，保护面部

皮肤，避免出现压痕、擦
伤、局部淤血等损伤。

需要提醒的是，目前市
面上出现了号称能“告别闷
热、提神醒脑”的“口罩爆
香珠”等产品，“口罩爆香
珠”的主要成分多为薄荷
油、甘油、明胶等，使用方
法是，放在口罩皱褶处，捏
开爆珠使其中含有香气的液
体融合在口罩中。口罩的基
本功能是防护，上述含有香
气的液体可能会破坏口罩的
结构，导致口罩失去其本身
的防护作用。如出现呼吸道
细菌或病毒感染时，口罩被
爆香珠浸湿后防护能力下降。

与此同时，此类产品还
存在其他隐患，如对于气味
敏感的过敏性鼻炎患者或支
气管哮喘患者，含香气的液
体可能会引起鼻炎复发、支
气管哮喘的发作及加重。

闯过4道关快递到手更安全
●提倡无触碰配送和扫码取

件，通过快递柜收取快递，避免人
员面对面接触。必须面对面取快
递包裹时，应错开取件高峰，避免
人员聚集，自觉配合送件人做好
取件登记工作。邮寄、签收、排队
时，应和快递员及其他人保持 1
米以上的安全距离。

●严禁购买来历不明、无核
酸检测阴性证明的进口食品，尽
量避免从官方公布的国内中、高
风险地区通过网购快递渠道购买
商品。通过电商、微商等渠道购
买的商品，避免用手直接接触，建
议佩戴口罩和手套，做好内外包

装的消毒后再带入室内，打开后
应妥善处置内外包装和做好手部
卫生。如不立即使用和无冷藏要
求，物品可在室外、窗台等干燥通
风处放置一段时间。

●科学掌握消毒方法，推荐
使用含量为 75%的乙醇消毒剂，
擦拭快递外包装等物体表面，擦
拭 2遍，时间 3分钟。手部清洁
时，要按照“七步洗手法”认真揉
搓双手，每步保持在15秒以上。

●拆开的废旧纸盒、废弃物
包装不应让儿童和宠物接触玩
耍，应尽快清理干净，按垃圾分类
要求处理。

免疫力的水平，跟日常
的营养平衡更为密切，不是
吃了几种食物就能迅速提高
的。食物多样化，每天超过12
种，每周超过25种，这是合理
营养的基础。以下一些能够
帮助提高免疫力的食物，建
议进行适当补充。

●薯类：富含丰富维生
素C、维生素B1、钾和膳食纤
维，还有能促进免疫活性的
黏蛋白，对提高抵抗力很有
帮助，例如土豆、红薯、紫薯、
山药、芋头等。建议用蒸、煮、
炖的方式进行烹饪。

●深绿色蔬菜：很多深
绿色蔬菜中，都含有丰富的
叶酸，叶酸是免疫物质合成
所必需的因子。因此，每日要
摄入蔬菜 300克，例如西兰
花、菠菜、芥蓝、芦笋等。

●橙黄色食物：像

胡萝卜、南瓜、玉米等，富含
胡萝卜素，可以在体内转变
成维生素A。维生素A对于维
持身体免疫功能有着重要作
用，当体内维生素A不足时，
呼吸道黏膜的抵抗力下降。

●水果：每日应摄入水
果 350克，包括富含维生素C
的水果，如草莓、橙子、猕猴
桃；促进干扰素合成的水果，
如苹果；富含花青素的水果，
如桑葚、蓝莓等。这些水果对
改善不良情绪、激发免疫活
力很有效果。

●豆制品：经常食用大
豆类制品，能补充优质蛋白
质，同时，大豆中的膳食纤
维、低聚糖、皂苷、凝集素等
成分，还有增强免疫力和抗
病毒的作用。对于有高血压、
糖尿病、高血脂、冠心病和脂
肪肝的患者们，建议用大豆

类制品来替代部分肉类，将
会更有利于健康。

●酸奶：酸奶能预防肠
道病毒所引起的腹泻，并且
能提高免疫系统对病毒和细
菌的反应能力，每天应喝1杯
酸奶。

●茶：补水饮料中，推荐
绿茶、花茶、菊花茶等饮品。
但并不推荐茶类饮料，通常
这类饮料中的含糖量都超
标。

另外，于康教授建议，即
使待在家中，也要做点运动，
每天 30分钟为宜。运动强度
不用大，只要身体微微出汗
就可以。此外，良好的睡眠也
可以提高免疫力。睡眠时间
太长或太短都不合适，成人
每天保证 7 个小时睡眠为
宜。 （本版综合）

一份饮食清单 助你提高免疫力
提升免疫力有多种方式，如何通过饮食来提高个人免

疫力，专家给出了建议。

在目前疫情防控的背景下，
公众能有出门戴口罩的防护意识
很好，但迈出家门的那一刻就一
定要“全副武装”吗？专家介绍，在
开放的环境下，特别是相对空旷
无人的环境下，原则上不用戴口
罩，大家可以自由呼吸空气。但是
在人员相对多一些的场所，尤其
是超市、商店这样的室内场所，即
使人少，也要戴口罩。此外，如
私家车这样相对私密的环
境，在没有搭载过疑似病毒
感染者的情况下，一个人
开车，也没有必要佩
戴口罩。家中无密切
接触者原则上在家可以

不佩戴口罩。家庭成员出现呼吸
道症状时应佩戴口罩，通常建议
佩戴一次性医用外科口罩。公众
处于公共交通工具、厢式电梯等
密闭小环境时，应佩戴口罩，尽量
与他们保
持 一 定
的 安 全
距离。

独自驾车未必要“全副武装”


