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新冠肺炎疫情下，奋战在一线的医护
人员因为长期佩戴护目镜和口罩，导致面
部过敏，被口罩勒出红红的印子，面颊和
鼻子磨破皮，甚至压破起了脓疱，真的令
人心疼。

对于复工上下班戴普通口罩的大多
数人来说，虽然不会出现一线医护人员这
样严重的皮肤情况，但毕竟每天也是要戴
好几个小时，所以也有部分人会出现皮肤
问题。那么我们该如何避免或减轻佩戴口
罩导致的皮肤损伤呢？

如何预防皮
肤损伤？

1. 选择规格
合适的口罩。

①宽沿口罩，
边缘宽则皮肤受
力面积增加，降低
局部单位受力。相
比于杯罩形，平面
形口罩的压力较
小。但在特殊环境
下，如隔离区医务
人员等需按防护
要求选择性佩戴。

②非耳挂式
口罩如绑带式，可减少对耳后皮肤的摩擦
及压力。

③对易过敏者，佩戴前应检查口罩说
明书，了解口罩材质，避开过敏成分，同时
避免使用伪劣产品。

④儿童佩戴口罩需由成人辅助选择
尺寸规格，佩戴前可在儿童面部预防性涂
抹护肤润肤霜等，减少口罩边缘摩擦对儿
童薄弱皮肤的刺激。

2. 合理使用口罩。
①定期休息，最好每2-3小时摘下口

罩或适度变换口罩位置使局部减压，减少
面部压力性损伤的发生。

②医用口罩多为一次性材质，反复使
用或超过6小时佩戴后需更换。如无条件
更换，建议于口罩贴合面部的内侧再放置
一层织布材质、可抛弃式的薄口罩，一方
面加强过滤空气效果，一方面减少皮肤直
接接触已污染的口罩。

3. 使用预防性敷料。泡沫敷料、透明
薄膜敷料和水胶体敷料均可用于预防压
力性损伤。在鼻梁、颧骨和耳后选择性使
用上述辅料可衬垫压力，缓冲和保护皮肤
免受剪切力、摩擦和潮湿的影响。建议方
法：戴口罩前，先清洁局部皮肤，然后根据
面部轮廓将敷料裁剪成适合的大小后贴
敷。使用后在揭除水胶体敷料时须注意不
可强行垂直用力撕扯，应一只手压住敷料
一端，另一手捏住对侧，水平用力揭除。

已损伤的皮肤该如何处理？
首先判断皮肤状态，尽快修复皮肤屏

障功能。较为严重者建议尽快前往医院专
科治疗。以下列举几种较常见的症状及处
理方案：

1. 面部仅有轻度压痕：一般无需特殊
处理，但如果持久或反复发生或伴有皮下
淤血，可外用改善局部血液循环的药物，

如多磺酸粘多糖软膏等。
2. 皮肤红肿破损：皮损处宜外用抗生

素软膏，可适当使用创可贴、纱布等保护
皮肤创面。尽量避免口罩或其他物品继续
刺激破损部位。

3. 皮肤浸渍：指局部皮肤出现变软、
发白、起皱等。在佩戴口罩前局部外用含
氧化锌或凡士林的护肤润肤剂，减少汗
液、摩擦对皮肤的刺激；可增加口罩的更
换频率，并在更换期间将汗液擦干后涂抹
护肤剂；脱摘口罩后清洁皮肤并及时使用
护肤润肤剂。浸渍明显者可使用收敛剂如
氧化锌乳膏等。

4. 痤疮样损害：长时间佩戴口罩对皮
肤局部的压力及封闭，导致毛囊皮脂腺堵
塞，继而可能引发痤疮样损害或加重原有
痤疮。建议每日温水洗脸至少2次，适当使
用面部清洁剂，轻者可外用抗生素、过氧化
苯甲酰、维A酸类等药物；严重者可请专科
医生指导口服米诺环素或异维A酸等。

5. 过敏反应：首先停止使用该类口
罩，如皮损较轻，可无需处理，等待自行缓
解。如果较为严重，皮肤明显瘙痒，可口服
第二代抗组胺药，如氯雷他定、西替利嗪
等，可外用中强效激素如糠酸莫米松软
膏、卤米松软膏等。

如何防治戴口罩带来的皮肤损伤 ?
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2月 13日晚，国药集团中国生物宣
布，已完成对部分康复者血浆的采集工
作，开展新冠病毒特免血浆制品和特免球
蛋白的制备。

据中国生物介绍，这种新冠病毒特免
血浆制品，是由康复者捐献的含高效价新
冠病毒特异性抗体的血浆，经过病毒灭活
处理，并对抗新冠病毒中和抗体、多重病
原微生物检测后制备而成的，用于新冠肺
炎危重患者的治疗。

有些人可能认为：是不是只要我们体
内有抗体，就能抵抗新冠病毒？中国医学
科学院基础医学研究所副所长、北京协和
医学院免疫学系副主任黄波介绍，事实可
没那么简单。

不是任何抗体都能抗病毒
黄波介绍，抗体是一种蛋白质分子，

它们呈现出树杈一样的Y字形结构，树杈
部分可以识别和结合抗原，这些抗原通常
是异己蛋白质。“自然界存在各种各样的
异己蛋白质，抗体用来识别它们的树杈部
分，也相应是各种各样的。”黄波说。

再来说说新型冠状病毒。这种病毒的
核酸遗传物质位于核心，被核衣壳蛋白包
裹。再外面是一层包膜，包膜上有包膜蛋
白、膜蛋白和钉子蛋白——这种蛋白放大

后形状类似钉子。
除了形成病毒结构的蛋白质之外，病

毒的核酸遗传物质还可以指导生成不参
与病毒结构的其他病毒蛋白。只是，这些
病毒蛋白不存在于病毒中，而存在于被感
染的细胞中。

“所有这些病毒蛋白质都属于异己蛋
白质，对于任何一种异己蛋白质，机体都
有可能产生专门针对它的抗体。因此，被
新型冠状病毒感染的人，体内可以产生多
种不同的针对病毒的抗体。”黄波说。

既然如此，是不是每种抗体都能发挥
抗病毒作用？未必。“抗体要发挥抗病毒的
作用，前提条件是抗体要识别并结合病
毒。而且只有识别病毒表面蛋白质的抗
体，才可能有抗病毒作用。”黄波说。

这样一来，有些病毒蛋白并不存在于
病毒中，针对这类病毒蛋白质的抗体，是
没有抗病毒作用的。另外，病毒包膜里面
的病毒蛋白质，抗体无法接触到，这部分
抗体也不具有抗病毒效应。

中和性抗体是抗病毒主力军
那么，能发挥抗病毒作用的抗体，又

是怎么工作的？黄波介绍，新型冠状病毒
让人生病，是通过病毒表面的钉子蛋白与
肺部上皮细胞表面一种称为ACE2的蛋

白质结合。
随后，ACE2的形状结构发生变化，

病毒趁机进入细胞内。它们会利用人体细
胞里的分子，通过化学反应合成新的病
毒。这些新病毒释放到细胞外，会故技重
施，继续感染周围正常细胞。

人体并不会束手就擒。人体内产生的
针对钉子蛋白的抗体，可以结合病毒表面
的钉子蛋白，阻断它们与ACE2结合，这
样就阻断了病毒进入细胞。“这种针对钉
子蛋白的抗体，就是所谓的中和性抗体。
中和性抗体通过阻止病毒入侵细胞，而发
挥保护作用，是抗体发挥抗病毒效应的主
要力量。”黄波说。

针对病毒的中和抗体一旦产生，可以
高效地阻断病毒进入细胞内。病毒不能进
入细胞，就不能繁殖、扩增，细胞外的病毒
会逐渐分解。

别忘了，除了钉子蛋白，冠状病毒表面
还有包膜蛋白和膜蛋白。黄波介绍，后面两
种蛋白可能并不介导病毒进入细胞，所以
抗体与它们结合，可能不影响病毒进入细
胞。但是，与它们结合的非中和抗体，可以
介导机体免疫细胞对病毒颗粒的吞噬。

充分认识抗体的复杂性
总体而言，抗体发挥作用的途径分为

两类：中和性表面抗体与病毒结合，可以阻
止病毒进入细胞，御敌于“国门之外”；非中
和性表面抗体与病毒结合，可以介导免疫
细胞吞噬、清除病毒，杀敌于“国门之内”。

黄波还表示，非中和抗体主要是介导
病毒进入巨噬细胞，在早期阶段发挥抗病
毒作用，但在中后期可能会导致肺部免疫
损伤。“在新冠肺炎疫情面前，抗体被寄予
太多希望。但抗体并非一般理解的那样简
单。对于抗体的复杂性，甚至对疾病加重的
一面，我们需要有足够的认识。”黄波说。

黄波认为，认识到这一点，对于疫苗
研发也很重要。因为接种疫苗的目的，主
要是让机体产生针对病毒表面蛋白的中
和抗体。产生抗体容易，产生这种中和抗
体却很难，这正是疫苗研发面临的巨大挑
战之一。我们应持谨慎的态度，开展深入
细致的工作。

空气中飘有病毒，所以不能开窗通风?

在日常通风环境下，空气中一般不会有新冠
病毒。建议每天至少两次开窗通风，这是降低感染
风险的有效措施。一般的工作生活条件下，正确佩
戴口罩足以保护个人不被感染。

不是。
NO

有抗体就能抵抗新冠病毒吗？

●居家观察须独居一室，出房间须戴
口罩

●接触家人保持1米以上距离，减少
接触

●生活用品要分开，尽量不共用卫生
间

居家观察，不少人不知如何做感染防
控。中国疾控中心副主任冯子健研究员
说，要佩戴口罩，及时洗手，独居一室防控
感染。

对于居家医学观察人员来说，要做好
以下措施：选择家庭中通风较好的房间居
住，多开窗通风；保持房门随时关闭，在打
开与其他家庭成员或室友相通的房门时

先开窗通风。在自己房间活动可以不戴口
罩，离开房间时先戴外科口罩。佩戴新外
科口罩前后和处理用后的口罩后，应当及
时洗手。

居家观察人员需要离开房间时，先戴
好外科口罩，洗手或手消毒后再出门。不
随意离开房间。尽可能减少与其他家庭成
员接触，必须接触时保持1米以上距离，
尽量处于下风向。生活用品与其他家庭成
员或室友分开，避免交叉污染。避免使用

中央空调。
对于居家观察人员，最好限制在房间

进食、饮水。尽量不要共用卫生间，必须共
用时须分时段，用后通风并用酒精等消毒
剂消毒身体接触的物体表面。

居家观察，要避免传染给家庭成员和
室友。要讲究咳嗽礼仪，咳嗽时用纸巾遮
盖口鼻，不随地吐痰，用后纸巾及口罩丢
入专门的带盖垃圾桶内。用过的物品及时
清洁消毒。居家医学观察通知，每日上午

下午测量体温，自觉发热时随时测量并记
录。出现发热、咳嗽、气促等急性呼吸道症
状时，及时联系隔离点观察人员。

冯子健强调，居家医学观察人员的家
庭成员或室友，要佩戴外科口罩，保持房
间通风。尽量不进入观察人员房间。与居
家医学观察人员交流或提供物品时，应当
距离至少1米。注意手卫生，接触来自房
间物品时原则上先消毒再清洗。不与被观
察者共用餐饮器具及其他物品。

果蔬、肉类上会有病毒,要放一段时间再吃?

病毒通过飞沫、直接接触等方式传播，污染果
蔬、肉类的几率很低。建议食物买回家后先用流水
清洗，不要放置太久，否则可能变质滋生细菌

不是。
NO

电梯按钮等光滑表面上，病毒存活时间长?

干净光滑的表面，微生物不容易存活，病毒
在一些阴暗、潮湿的地方存活时间更长。电梯按
钮、门把手风险比较高，是因为这些地方被频繁接
触，交叉感染的风险大。勤消毒、勤洗手、用面巾纸
隔开是应对方法。

不是。
NO

蝴蝶拥抱帮你提升复原力

在新冠肺炎疫情期间，受到威胁的不只是人们
的生命安全，紧张、恐慌、焦虑的情绪也影响着人们
的身心健康。现为大家介绍一个简单的方法——蝴
蝶拥抱，可以帮助降低精神压力，提升复原力。

蝴蝶拥抱是在墨西哥发展起来的，一开始是
用来帮助那些经历过心理创伤的儿童做眼动治疗
的。之后治疗方案迅速传遍世界各地，治愈了各种
遭遇自然灾害和人为灾难的儿童和成人。

蝴蝶拥抱的做法很简单。在做这个练习之前，
请想象过去生活中让你感到愉快、有安全感或是
被关爱的景象，同时想象与这个景象相联系的积
极词语，让自己慢慢进入安全或平静的状态。然
后，双臂在胸前交叉，右手放在左上臂，左手放在
右上臂，双手交替在两个上臂轻轻拍打，左右各拍
一下算一次，慢慢拍打大概4～6次，同时关注你的
各种感受，之后停下来，做一次深呼吸，看看感觉
怎么样。

如果你感觉好受一点，那么请你接着再重复
做五套这样的动作。如果每做一次你发现情况都
变得更加糟糕，或者出现更为消极负面的事情，那
就放弃它，使用其他的调节方法。如果积极的状态
不断增加，那么请再次闭上眼睛，让自己尽情感受
刚才的感觉，然后想象那个积极词语。随着那积极
的感受不断上升，请再次交替轻拍两边4～6次。

这种方法是用来强化和增加安全或平静地带
的力量，这样你就能利用它来处理暂时性的困扰。这
种方法是在你开始探索自己一些未处理的记忆时，
能带给自己的一种平衡感。在心情愉快的时候，也请
你要每天坚持做这种安全或平静地带的练习，以确
保这些积极的情感反复充盈内心并不断增强，在必
要的时候足以帮助你消除那些不安。 （新华网）

居家观察怎样防护？


