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防疫

多锻炼 多喝水 做好健康监测

出门不放松 防疫知识要牢记

天气炎热、湿度大、体感
闷热，注意防暑。

市民朋友外出核酸检测
时注意做好遮阳防晒和防暑
降温措施，早晚可以食用一些
防暑粥，如绿豆粥、银花粥、薄
荷粥、莲子粥、赤豆粥、冬瓜
粥、荷叶粥等。避开正午时段
外出，选择轻薄浅色的服装、
遮阳帽、太阳镜、太阳伞、防晒
霜等。

另外，也要注意防蚊，外
出前可以涂点驱蚊
液。

特别注意：
（1）核酸

检测时，不要
因为怕热怕闷
就随意摘口罩。

（2）一旦在戴口罩期间如
出现憋闷、气短等不适，应立
即前往空旷通风处摘除口罩。

（3）外出要携带备用口
罩，存放在原包装袋或干净的
存放袋中，避免挤压变形，废
弃口罩归为其他垃圾处理。

天热口罩戴不住，口罩风
扇、爆爆珠等“口罩防闷神器”迅
速走红。

一种是爆爆珠、香薰扣等精
油类“口罩防闷神器”，其中一些
成分可能会引起过敏人群的皮
肤不适反应，幼儿及过敏性鼻炎
患者还可能会流鼻涕、打喷嚏，
甚至引发过敏反应或哮喘发

作。此外，精油仅有短暂的清凉
效果，但可能打湿口罩的护膜
层，导致口罩失去防护作用。

还有一种是鼻托、支架和风
扇等装置类“口罩防闷神器”，由
于口罩边缘应与使用者脸部紧
密贴合，才能发挥防护效果，使
用小装置后，容易影响口罩的密
合性，导致防护效果大打折扣，

因此也需谨慎使用。
建议居民夏季可以因地制

宜选用口罩，并勤加更换，可以
将一次性口罩的两侧挂绳内侧
系一个小结，戴上口罩后将其两
侧凸起的部分向内折叠，帮助呼
吸更顺畅，也可携带手持风扇进
行降温。

排队做核酸要预防中暑

“口罩防闷神器”要慎用

近期，国内多地发现部分货
品新冠病毒检测结果呈阳性，多
省份紧急追查涉疫快递，还有市
民因接触涉疫包裹致健康码变
黄。日常收发快递，这些防疫知
识一定要了解。

●戴口罩 戴好口罩、一次
性手套等，取件时不用手碰触眼
口鼻。

●无接触 尽量选择无接触
配送，可以请快递员将快递存放
在快递柜。

●保持距离 避免拥挤，保
持“一米线”，减少交谈，避免身
体直接接触。

●要消毒 包裹和包裹内物
品用医用酒精或含氯消毒液喷
洒或擦拭，也可以置于空旷
处通风一段时间。

●丢包装 尽量就地
拆封，外包装不带回家，

按照生活垃圾分类处理。
●避高峰 避开取件高峰，

与他人保持距离。
●看地区 非必需不要从境

外高风险地区邮购商品，谨慎邮
购国内有本土疫情报告所在地

区的商品。
●勤洗手 取完快递后及时

按照七步洗手法认真揉搓双手。
●自备笔 如需要当面签

收，可自备签字笔。（本版综合）

●防疫小贴士
外出时，随身携带一次性医

用口罩 在人员密集、空气流通
差的室内公共场所，要规范佩戴
口罩，不要在口罩里垫纸来吸
汗，这样会影响口罩的密合性，
降低防护效果。天热佩戴口罩前
可在鼻梁、颧骨和耳部等部位涂
抹润肤剂，可以让我们佩戴更为
舒适。

尽量少触碰公共物品 处理
垃圾后、外出回来后，马上用洗
手液或肥皂在流动水下洗手，洗
手时长不少于 20秒。不方便洗
手时，先用湿巾擦去污渍，再用
含酒精的免洗手消毒剂清洁双
手。不要用脏手触摸眼鼻口等部
位！

做好清洁与通风 保持室内
空气流通，选择气温条件适宜的
时间段，每天至少开窗通风 3

次，每次30分钟。
空调长时间未使用，再次使

用前要进行清洁消毒。
合理安排外出 相信大家都

想趁着暑假出游玩耍，但是出游
时要注意避免前往中高风险地
区。同时做好个人防护，规范佩
戴口罩。提前准备健康码、行程
码、核酸阴性证明等材料。往返
行程与社区工作人员及时主动
进行报备。热门景点错峰游玩，
避免扎堆。出行期间做好健康监
测。

主动报备个人行程 涉疫人
员，应第一时间落实核酸检测、
社区报备等措施，并落实个人报
告承诺制度，如实提供活动轨迹
和个人健康状况，并按规定落实
健康管理措施。

●做好个人防护
多锻炼

坚持每天运动，提高机体的
免疫功能，增强抗病毒能力。适
当增加居家运动，因为运动不仅
能促进身体的血液循环，增强心
肺功能，对我们的呼吸系统也是
一个很有益的锻炼。

少出门
现在正值暑假，是旅游高峰

期。结合目前防疫形势，建议大
家少出门，少串门。不组织、不参
加各类聚集性活动。

出门一定要戴好口罩，自备

消毒湿巾；生活居室保持清洁，
经常开窗通风换气，保持空气流
通；减少接触公共场所的公共物
品和部位，从公共场所返回后，
使用七步洗手法；不确定手是否
清洁时，避免用手接触口鼻眼。

多喝水
天热大家容易出汗，在空调

房的时间比较多，导致我们人体
容易缺水。建议大家要多喝水，
让鼻黏膜保持湿润，能有效抵御
病毒的入侵，还有利于体内毒素

排出，净化体内环境。
做好健康监测
暑假期间做好家庭成员日

常健康监测，如发现发热、干咳、
乏力、腹泻等症状，不要盲目自
行服药，要佩戴好口罩，及时到
附近医疗机构进行排查与诊疗，
就医途中要全程佩戴口罩，避免
乘坐公共交通工具。

暑假已经过了大半，相信大家的假期应该是相当多姿多彩的，
有的和三五好友结伴，也有的和父母一起出游，但是当下疫情形势
仍然严峻。天气炎热，如何在保护好自身安全的同时，享受仅剩的
假期，来看看这份防疫指南吧。

收快递尽量选择无接触配送

多晒太阳能杀死新型冠
状病毒吗？

日照无法达到紫外线灯
消毒效果。太阳的照射温度
不能达到 56℃，日照紫外线的
强度也达不到紫外线灯的强
度，故起不到消毒效果。

蚊子会传播新冠病毒吗？
目前还没有证据表明新

型冠状病毒会通过蚊子的叮
咬传播，但是现在天气炎热，

蚊虫较多，希望大家做好清洁
卫生工作。“蚊子传播新型冠
状病毒”的说法莫须有，但做
好防蚊灭蚊，个人防护工作必
须有。

疫情下居家如何使用空
调？

空调每运行 4小时，通风
换气约30分钟，如果满足室内
温度调节要求，需注意空调运
行时门窗不要完全闭合。

疫情科普三问三答


