
频繁使用消毒剂会对身体有影响吗？家里碗筷
如何正确消毒？穿回家的外套衣服怎么消毒？在近
期举行的国务院联防联控机制新闻发布会上，这些
问题有了权威解答。

——频繁使用消毒剂会对身体产
生不良影响吗？

答：消毒是疫情防控的重要环节，对于阻断间接
传播是非常重要的。但消毒一定要适度，往人体大
量喷洒消毒剂，包括强迫通过消毒通道，可能使消毒
剂经过呼吸吸入，经皮肤吸收，存在损害人体健康的
风险。我们强调手部卫生，手消毒用的专用手消毒
剂，每天多次使用是安全的。

——家里的餐饮器具如何正确消毒？

答：对物品的消毒，能用物理方法就不要用化学
消毒剂。 56 摄氏度 30 分钟的热水就能够杀灭病
毒。餐饮器具可以选用物理加温消毒的方式，推荐
开水煮沸 10分钟。

——外出回家后，外套应该怎么消毒？

答：日常的外套，回家后挂在门口，把外面穿的
衣服和家里穿的衣服分开就行，不用每次都消毒。
如果感到外套可能被污染，如去过医院，探视过病人
等，需要对外套进行消毒处理。尽量选用物理消毒，
如果物理消毒不行可选用化学消毒。

——在办公场所工作时，应如何做
好防护？

答：在办公场所办公时要佩戴口罩，也应适当加
大座位之间的距离。注意保持工作服、座椅套等清
洁并定期消毒。勤洗手，避免用手接触口鼻和眼
睛。对工作台、操作按钮等表面进行消毒。减少人
群聚集，食堂就餐尽量错峰或打包到各自工位就餐。

——没有发热症状的病人到医院
看病，应该怎么做好防护？

答：如果没有发热症状，到医院就医时应尽量避
免到发热门诊就诊。去医院之前，通过网上挂号、预
约等形式减少候诊时间。到医院去时，戴一次性医
用口罩级别及以上的口罩。医院内的物品、环境表
面最好不要用手随便去摸。随身携带手消毒剂，做
好手卫生。如果可能的话，可以戴手套。 据新华网
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7电话：8227878-8037 8232929 电子信箱: llrbxqk@126.com
晚报版部主办 组版 孙健芳 责编 木二东 校对 白昕怡 2020年 2月 26日 星期三

健 康

——坐地铁、打车哪个出行方式风险
更高？

答：只要有人员集中的地方都会有风险，所以一定
要坚持戴口罩。在公共场所，手会接触到一些公共设施
的表面，回家要洗手。

——出门时戴多个口罩是不是比只
戴一个口罩防护效果好？

答：出门的时候一次性戴多个口罩没有必要。对于
普通人来说，一般的一次性医用口罩戴一个就可以了。
口罩也不是戴一次就马上扔掉，可以重复使用。

——什么叫聚集性疫情？该如何防
范？

答：在一个相对小的单位（空间）里面出现了两个以
上的病例，叫聚集性疫情。其中 83%的案例发生在家庭
中。如果家里有病人，或需要照顾病人，一定要做好防
护。家庭居室要注意通风，个人要注意卫生防护，要戴
口罩，洗手，尽量避免去参加聚会、聚餐等聚集性活动，
乘车一定要做好防护措施。

——在食堂就餐不得不摘下口罩，这
时候怎么办？

答：在单位食堂或者在外面吃饭，要尽量和其他人
保持一定距离，如果单位条件允许，可以变成盒饭，这样
可以减少风险。

——对使用过的废弃口罩，有什么处
理要求？

答：对于普通民众而言，没有接触到病人的口罩，当
作一般的生活垃圾处理就行了。如果是照顾家里的病
人，口罩就按照医疗废弃物处理。 据新华网
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在食堂吃饭摘下口罩时该怎么办？
普通人该如何处理废弃口罩？

冬季脚麻或是下肢血管
出现问题

寒冷的冬季，不少中老年人会发
现腿部疼痛、酸麻，还以为是年纪大
了，肌肉骨骼老化受不得冷，也有以
为是关节出现问题了去看骨科医生，
实际上，他们中有相当部分其实是下
肢血管出现问题了。来自医院介入
血管外科专家介绍，动脉硬化是随着
年龄增长而出现的血管疾病，70~80
岁是其高发人群，近年也有发病年轻
化趋势，如 50 多岁开始患病。下肢
动脉硬化闭塞如果没有得到及时的
诊治会出现小腿溃疡甚至截肢，若早
期通过积极地治疗，可以帮助患者保住肢
体，重新上路。

“如果出现脚麻、冰凉、脚痛，走一段路
痛得停下休息，排除关节、骨质疏松，很可
能就是下肢血管出现了问题。”暨南大学
附属第一医院介入血管外科副主任医师张
艳介绍。

受年龄和基础疾病等因素影响，人体
血中脂质大量沉聚在血管壁上，就导致动
脉粥样硬化，形成血管狭窄或血栓引起血
管闭塞，动脉硬化闭塞的情况好发于下肢，
这是因为下肢动脉血管离心脏比较远，平
时人体活动时承重多，因此约有 60%~70%
的动脉硬化闭塞发生在下肢，称为下肢动
脉闭塞症。

下肢动脉硬化闭塞的四个
阶段

下肢动脉硬化闭塞一般有数个阶段：
第一个阶段是由于堵塞造成远端缺血，脚
会偏凉，脚底麻木；第二阶段是“间歇性
跛行”，走路走不了多远就要歇息，例如
一开始走 500米就需要休息，随后能走的
距离越来越短，这是因为走路多时脚需要
更多血液，但是血管堵了提供不了更多血
液，停一下血供缓解了又没事，随着堵塞
越来越严重，能走动的范围逐步收窄；第
三阶段是“静息痛”，通俗地讲就是不走
路也会痛，尤其晚上痛得更厉害，严重的
病人会痛到痛哭流涕，止痛药也只能止两
三个小时。第四个阶段是面临截肢，因为
没有血液供氧，缺血部分的脚烂、发黑，
出现伤口后无法愈合，溃疡，如果合并细
菌感染，这些细菌和毒素，一旦吸收到血
液里面，随着血液在全身运行，会造成全
身的多功能衰竭，那么这个并发症是致命
的，是比较严重的。

静息痛阶段患者应多走路

“以前的患者经常是到了静息痛的阶
段才到医院就诊，往往需要面临截肢后果，
现在随着医学素养的提高，很多患者在走
路痛需要休息的阶段就过来就诊了，一般
能得到比较好的控制。”张艳表示，尽早治
疗可以避免截肢风险，及时帮助下肢恢复
良好的血供。

“很多患者以为自己病了就应该让脚
多休息，尽量坐着不动，这是不对的，我们
提倡科学地走路锻炼。”张艳表示。

专家建议，患者可在能够承受的速度
下尽量快走，记录步行的距离，如果越走越
短，说明病情很可能在进展，越走越远说明
血管供血在完善。运动时间以每次 50分钟
为主，一周至少三次，这对于肢体缺血有改
善。此外，需要在医生指导下服对血管疏
通有帮助的药物，不要自己买药以免增加
出血风险。如果病情比较严重，需要在手
术治疗。饮食方面可以喝少量红酒，务必
戒烟，因为尼古丁会让血管收缩容易加重
病情。要注意保暖，饮食上不宜肥腻，多喝
水。

血管问题别乱泡脚

“像冬天很多人喜欢睡觉前泡脚，如果
是下肢动脉硬化闭塞的患者，是不适宜泡
脚的。”张艳提醒，泡脚一开始会觉得舒服，
其实会造成恶性循环。这是因为热水泡脚
时远端血管扩张，血管壁可以扩张，组织新
陈代谢加快，需要更多有养分的血液，但是
由于闭塞造成养分供应不足，会加重缺血
症状，“尤其是合并有糖尿病足的患者，对
于脚的肢体感觉会差一些，容易造成水温
过高烫伤，这损伤难以愈合，会导致溃疡越
来越严重。” 据人民网

喝够水

机体缺水时，血液黏稠度会升高，血流阻
力加大、流速变慢，形成血栓的风险增加，会
间接诱发心脑血管疾病。早上 6~9点是心脑
血管疾病突发的高峰期。因此，心脑血管疾
病患者及高危人群晨起后要及时补水，建议
喝 100毫升左右的温白开水；晚上睡前 1小时
也应补水，老人最好在床边常备一杯水，起夜
或半夜口渴时可以喝一小口；白天若是因为
温度高、运动等原因出汗，也应及时补水。

吃得佳

高油、高盐、高糖等重口味饮食，会使血液
变得黏稠，加重血流负担。建议生活中注意饮
食平衡，多吃果蔬，少吃油腻、刺激、辛辣的食
物。大家平时可以常吃些天然的“化栓食物”，
比如黑木耳、生姜、大蒜、洋葱、绿茶等。还可
以多吃冬瓜、小白菜、海带、番茄等富含维生素
的食物，有助清理血管中的垃圾，降低血液黏
稠度，避免血管腔狭窄，预防血栓形成。

血压稳

血压突然升高或降低，都会直接导致血
栓形成和脱落。高血压患者要稳定血压，不
要突然停药或擅自增减药量。

不熬夜

熬夜容易打乱生物钟，使机体分泌过多
的肾上腺素和去甲肾上腺素，从而使血流减
慢、黏稠度增加。建议规律作息，每晚 11点前
睡觉。

少烟酒

烟酒是血管的克星，研究发现，吸烟酗酒
会使血液的黏稠度比正常时升高 8 倍以上。

远 离 烟 酒
是保证血管健
康的关键。

心情好

笑能释放压力，保护
血管内皮，让血液循环更顺
畅。心情放松时，血压也会相
对稳定。

多走路

运动能增强心功能，达到促进全身血
液循环的目的，多走路就是不错的选择。走
路能保持有氧代谢，增强心肺功能，防止血脂
在血管壁堆积，避免血栓形成。建议每天快
走 30分钟，以身体发热或微微出汗为度。

三动作

长时间伏案工作，下肢血液循环会变差，
日常上班族可多做三个动作。

动作一：踮脚。穿着平底鞋站好，将脚跟
抬起，用脚尖支撑身体，约 2秒后落下脚跟，站
稳后继续将脚跟抬起，反复进行。每天做 3
次，每次 5分钟。

动作二：绷脚尖。平躺或坐于床上，双腿
平放，双膝自然伸展，缓缓勾起脚尖，尽力使
脚尖朝向自己，至最大位置时保持 5~10 秒，
再慢慢放下，休息片刻。慢慢绷起脚尖，尽力
使脚尖朝下，至最大位置时保持 5~10 秒，再
慢慢放下，休息片刻。两个动作反复进行，在
不引起疼痛的前提下不限次数。

动作三：转手腕。两脚与肩同宽，或坐或
站，上身正直，两手先侧平举，再慢慢立腕，可
以是掌形，也可以是拳形，双手手腕同时由内
向外转 100 下，再由外往内转 100 下，动作要
缓慢。 据人民网
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在食堂就餐不得不摘下口罩时候该怎么
办？使用过的废弃口罩如何处理？出门戴多
个口罩是不是比只戴一个防护效果好？ 在近
期举行的国务院联防联控机制新闻发布会上，
这些问题有了权威解答。


