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面对新型冠状病毒感染的肺炎疫情，
我们在日常的生活中，怎样才能做好个人
防护呢？

1、勤洗手和保持良好的呼吸道卫生
习惯

使用肥皂或洗手液并用流动水洗手，
用一次性纸巾或干净毛巾擦手。双手接
触呼吸道分泌物后（如打喷嚏后）应立即
洗手。

保持良好的呼吸道卫生习惯。咳嗽
或打喷嚏时，用纸巾、毛巾等遮住口鼻，咳

嗽或打喷嚏后洗手，避免用手触摸眼睛、
鼻或口。

2、增强体质、免疫力，保持环境清洁
和通风

增强体质和免疫力，均衡饮食、适量
运动、作息规律，避免过度疲劳。

每天开窗通风次数不少于 3次，每次
20~30分钟。户外空气质量较差时，通风
换气频次和时间应适当减少。

3、尽量减少到人群密集场所活动并
且关注症状

尽量减少到人群密集场所活动，避免
接触呼吸道感染患者。

出现呼吸道感染症状如咳嗽、流涕、
发热等，应居家隔离休息，持续发热不退
或症状加重时及早就诊。

4、洗手在预防呼吸道传播疾病中的
作用

正确洗手是预防腹泻和呼吸道感染
的最有效措施之一。中国疾病预防控制
中心、世界卫生组织等权威机构均推荐用
肥皂和清水（流水）充分洗手。

5、正确洗手需掌握六步洗手法
①双手手心相互搓洗（双手合十搓五

下）；
②双手交叉搓洗手指缝（手心对手

背，双手交叉相叠，左右手交换各搓洗五
下）；

③手心对手心搓洗手指缝（手心相对
十指交错，搓洗五下）；

④指尖搓洗手心，左右手相同（指尖
放于手心相互相互搓各洗搓五下）；

⑤一只手握住另一只手的拇指搓洗，
左右手相同各搓五下；

⑥弯曲手指使关节在另一手掌心旋
转揉搓，交换进行各搓五下。

6、哪些时候需要洗手
①传递文件前后；
②在咳嗽或打喷嚏后；
③在制备食品之前、期间和之后；
④吃饭前；
⑤上厕所后；
⑥手脏时；
⑦在接触他人后；
⑧接触过动物之后；
⑨外出回来后。
7、旅途在外没有清水，不方便洗手怎

么办？

可以使用含酒精消毒产品清洁双
手。冠状病毒不耐酸不耐碱，并且对有
机溶剂和消毒剂敏感。75%酒精可灭活
病毒，所以达到一定浓度的含酒精消毒
产品可以作为肥皂和流水洗手的替代
品。

8、口罩该怎么选？
选择一：正常外出时选择一次性医用

口罩即可，连续佩戴4小时更换，污染或潮
湿后立即更换；

选择二：去医院看病或人群密集处可
选用N95医用防护口罩，连续佩戴 4小时
更换，污染或是潮湿后立即更换。

棉布口罩、海绵口罩均不推荐。
9、正确使用口罩
医用口罩的使用方法。
①口罩颜色深的是正面，正面应该朝

外，而且医用口罩上还有鼻夹金属条。
②正对脸部的应该是医用口罩的反

面，也就是颜色比较浅的一面，除此之外，
要注意带有金属条的部分应该在口罩的
上方，不要戴反了。

③分清楚口罩的正面、反面、上端、下
端后，将手洗干净，将两端的绳子挂在耳
朵上。

④最后用手压紧鼻梁两侧的金属条，
使口罩上端紧贴鼻梁，然后向下拉伸口
罩，使口罩不留有褶皱，覆盖住鼻子和嘴
巴。

10、特殊人群如何佩戴口罩
①孕妇佩戴防护口罩，应注意结合

自身条件，选择舒适性比较好的产品。
②老年人及有心肺疾病的慢性病患

者佩戴后会造成不适感，甚至会加重原有
病情，应寻求医生的专业指导。

③儿童处在生长发育阶段，其脸型
小，选择儿童防护口罩。

疫情期间，怎样做好个人防护？
10条实用建议

不少家长都有这样的
体会，看着别人家的孩子
乖巧懂事，自家孩子却脾
气暴躁、哭闹不止，难以安
抚，严重的甚至对新环境、
新事物接受很慢。再稍微
大一点，这些孩子虽不再
哭闹难抚，但情绪通常较
为消极，很少与父母互动，
显得比较“淡漠”。孩子出
现这些问题，排除遗传、家
庭环境和教育影响，很可
能与母亲孕期不良情绪有
关。有研究显示，孕期情
绪对宝宝的影响占 10%~
15%。

一方面，孕期，准妈妈
的不良情绪会影响胎儿情
绪调节中枢“杏仁核”的发
育，增加宝宝日后出现情
绪问题的易感性；另一方
面，孕期若经常处于不良
情绪中，会引起内分泌异
常，胎儿会因此受到影响，
出生后容易出现消极情
绪、攻击行为增多。

除了“娘胎情绪”对
孩子性格的影响，养育环
境对孩子的性格塑造也
至关重要。比如，很多

“产后抑郁”的妈妈，可能
会减少对孩子的注视、抚
摸和言语交流，使孩子缺
乏安全感，没有建立起对
世界的基本信任，对以后
的性格发展埋下了隐患，
容易消极易怒，更有甚
者，最终发展为“人格障
碍”。有些父母经常争吵、离异，孩子由老人
抚养，这种情况下，孩子会觉得自己是多余
的，有一种被抛弃感，性格也会渐渐偏离正
常轨迹，影响日后的为人处世。

那么，准妈妈该如何调节自己的情绪
呢？1.觉察情绪。可从感受自己“一呼一吸”
做起，觉察并命名自己的情绪，如期待、愉悦、
悲伤、恐惧、紧张、担心、愧疚等，命名即是对
情绪的确认，也有助于理解情绪的来源，防止
不明所以地焦虑和焦虑情绪延伸。然后，不
管正面还是负面的，接纳所有情绪，用平常心
对待。2.认识到情绪会改变。事实上，很多
时候影响情绪的不是事件本身，而是对事件
的看法。想法变了，情绪自然跟着变。比如，
有的准妈妈偶尔失眠，于是胡乱猜想，认为会
影响胎儿生长发育，进而紧张焦虑。结果越
焦虑就越失眠，形成恶性循环。其实，此时只
要改变对失眠结果夸大的非理性认知，情绪
就会随之改善。3.多与人交流。孕期，建议
准妈妈们多与亲朋好友接触，也可借助瑜伽、
按摩等放松训练调节情绪。

冬季上火，大多是饮食不当
冬季阳气内敛，人体处于“关闭”状态，

皮肤气孔紧缩，活动量减少。加上冬季饮
食多为火锅、羊肉等肥甘厚味的食物，多余
的热量发散不出去，容易出现口腔溃疡、脸
上冒痘、大便不通、咽喉肿痛等上火表现。
上火分为实火和虚火，冬季上火一般为实
火，多是体内邪火炽盛而引起的实热证，患
者多属于湿热体质，表现为口唇起泡疹、长
痘痘、咽喉痛、口干舌燥、大便干结等。虚
火旺盛的患者一般属于阴虚体质，由于阴
液亏虚，无力制约阳气，而表现出阳气偏盛
的虚热状态。临床表现为五心烦热、口干
不欲饮、耳鸣、眼睛干涩、头晕、睡不好觉、
干咳等。

由于饮食不当是导致冬季上火的重要
原因，因此要学会饮食调理。专家给大家
介绍几种“灭火”方法：

1.每周喝2~3次银耳莲子汤、银耳百合
汤或绿豆汤，天气若过于干燥，还可以吃些
梨、莲藕、芋头，以润燥降火。

2.随着社会发展，人们的食谱发生了变
化，体质随之改变。古人吃肉比较少，入冬
后需要进补，而现代人普遍营养过剩，如果
继续按照古人的进补方式很容易就补过头
了，出现上火症状。冬令进补，可以适当吃
些羊肉萝卜汤，白萝卜是凉性的，羊肉是温
补的，这样一综合就不偏不倚，既能起到补
的作用，而且不上火。

3.如果是阴虚火旺则需要采取滋阴降

火的方法，六味地黄丸可以滋肾阴，萝卜、
海带、淮山药、银耳等食材都有不同程度的
养阴作用，可以适当炖汤喝。如果已经出
现了阴虚症状，最好请中医师辨证体质后
调理。

另外，天冷时，人的食欲大增，自制力
较差者不自觉地吃很多，以至于超出脾胃
运化的能力，随着积攒增多也会导致上
火。这种情况，通过清淡饮食、多喝水、多
吃蔬果等办法就可快速缓解。

需要提醒的是，上火时不建议自行吃
清热解毒的药物，例如金银花、薄荷、黄连
等，这些药物寒性较大，不清楚自身的体质
下贸然使用，反而会损伤阴精或阳气，导致
阴阳平衡失调，使机体抗病能力下降。

冬季饮食切不可“贪热”
冬季天寒地冻，许多人偏爱吃火锅、红

薯等抵御严寒。专家提示，长期的过热饮
食习惯可能造成口腔和消化道损伤，提升
罹患口腔癌、食管癌的风险。

“口腔黏膜烫伤多由急食导致，口腔黏
膜是我们口腔的第一道防线，虽然它对高
温不敏感，食物、饮料在四五十度时也感觉
不到烫。但是口腔黏膜不耐烫，遇到高温
容易烫伤。”首都医科大学附属北京口腔医
院急诊综合诊疗中心副主任医师周建说，
口腔黏膜的耐受温度约在50-60℃，当吃东
西感觉烫时，食物温度一般可达70℃，容易
导致口腔黏膜被烫伤。

此外，过热的饮食还会经过食道，食道
表面的上皮细胞比口腔的还要娇嫩，口腔
无法耐受的高温食物，更会损伤食道。国
家癌症中心、中国医学科学院肿瘤医院胸
外科副主任医师李勇表示，65℃以上的食
物就可能损伤到消化道黏膜。“我们消化道
的温度约为 37℃，食道最高耐受的温度是
50-60℃。而火锅的汤料温度可达 120℃，
刚沏好热茶温度约为 90℃，都远超食道的

耐受温度。”
世界卫生组织下属的国际癌症研究机

构（IARC）称，超过65℃的热饮有可能会增
加食道癌的患病风险。李勇说，过烫的食
物在经过食管时，会烫伤黏膜上皮，导致破
损、溃烂、出血。如果经常食用烫食，这些
部位就会反复受伤，反复受到不良的刺激，
长此以往很可能出现病变甚至癌变。

专家表示，长期食用65℃以上的饮食，
会破坏口腔黏膜、食管黏膜的细胞，可能增
加罹患口腔癌、食道癌的风险。冬季饮食
切不可“贪热”，建议安全的进食温度是10-
40℃。

这三道美味汤方 适合孩子冬天喝
专家推荐几款适合小孩喝的冬季汤

水。
淮山杞子瘦肉汤：干淮山15克，枸杞子

10克，瘦肉 125克。瘦猪肉飞水切块，与淮
山、杞子一同置于砂锅内，加入适量清水，
煮沸后转慢火煮两小时。补肝肾，益脾胃。

章鱼花生脊骨汤：章鱼干50克、花生30
克，猪脊骨 150克，生姜两片。章鱼干浸泡
两小时，猪脊骨斩件飞水，与章鱼干、花生、
生姜一同入砂锅内，加入清水，煮沸后转文
火煮两小时。益气补血，强筋健骨。

白萝卜牛肋汤：白萝卜 250克、牛肋肉
150克，枸杞子 10克，生姜 3片。白萝卜切
段，牛肋去骨，斩件飞水，所有材料一起置
于砂锅内，加适量清水，煮沸后转文火煮 3
小时。健脾补肾，化痰消滞。

冬季不做“冰美人”试试这三个食疗方
冬天一些怕冷的女性穿得很厚，手脚

仍冰凉，医生提醒，这个季节正适合调补，
下面就介绍三个食疗方，正适合三种不同
体质的女性。

手脚冰凉、特别怕冷

女性普遍体质偏寒，加之每月来月经
时的失血，和男性相比，更易气血不足，更
易怕冷。有些女性除气血不足外，阳气也
虚，因此总是会手脚冰凉。对于这部分女
性，冬季可以多吃些牛肉、羊肉，温补而不
燥。

当归红枣羊肉汤：羊肉 250克、当归 15
克、红枣（大红枣五六个，若是小红枣八九
个）、生姜两三片。将红枣去核（红枣核会
偏燥），几种食材一起放入煲内煲一个小时
即可，调味后饮汤吃肉。

怕冷、胃口差、易乏力
还有一部分女性除了怕冷外，还常感

到食欲不振、大便不成形、易乏力，这部分
女性除了气血不足外，可能还伴有气虚、血
虚的问题。建议这部分女性可常用当归、
党参煲汤。若有睡眠不好、心血不足的，还
可以在煲汤时加点龙眼肉。

当归红枣党参煮鸡蛋：鸡蛋两到三个、
当归 15克、红枣（大红枣五六个，若是小红
枣八九个）、党参 20-30克。生鸡蛋洗净外
壳，鸡蛋带壳放入煲内，再加入其他食材与
冷水，煮30分钟后，饮汤吃鸡蛋。月经前经
常长痘的女性，可以加入红糖，红糖不仅有
补血的功效，还可排毒。

血虚、阴虚、血热的女性
对于血虚、阴虚、血热的女性，建议可

以常用阿胶煲汤，阿胶有补血止血、滋阴润
燥的功效。推荐一款乌鸡阿胶汤，这款汤
也可以用于普通女性月经后的调理。

乌鸡阿胶汤：乌鸡半只、阿胶 15克（用
布包住后敲碎）、红枣（大红枣五六个，若是
小红枣八九个）、生姜两片。乌鸡与生姜煲
一个小时后，放入阿胶后用勺子搅动，以防
阿胶粘住锅底。调味后喝汤吃乌鸡肉。

特别提醒：阿胶较为滋腻，此汤不适合
脾胃湿热的人饮用。
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冬季上火大多是饮食不当！养生应该这样吃

人到中年为何容易发福？一个国际研究团队最近在
英国《自然·医学》杂志上发表论文说，这可能与脂肪组织
中的脂质周转（储存和去除脂质的能力）有关。随着年龄
增长，即便不多吃、不减少运动量，人的体重也更易增加。

据瑞典卡罗琳医学院官网近日报道，研究人员说，他
们对54名成年男女的脂肪细胞进行了平均13年的跟踪研
究。结果发现，所有受试者无论体重增加或减少，其体内
脂肪组织中脂质的周转能力都有所下降。那些没有通过
减少摄入热量来弥补这一缺陷的人，体重平均增加了20%。

研究还发现，受试者中除了那些通过减少热量摄入
来“对冲”脂质周转能力下降的人，其余人体重平均增加
了20%。

研究人员认为，脂肪组织中的脂质周转是参与体重
调节的重要因素。该成果有望为肥胖治疗开辟新途径。

该研究主要作者之一、卡罗琳医学院教授彼得·阿纳
表示：“研究结果首次表明，我们的脂肪组织以一种独立
于其他因素的方式调节着体重的变化。”

先前的研究表明，加速脂肪组织中脂质周转的一种
方法是多运动，这项新研究支持了这一观点。

研究另一位主要作者、卡罗琳医学院细胞和分子生物
学系高级研究员克里斯蒂·斯伯丁说：“肥胖和肥胖相关的
疾病已成为一个全球性的问题，了解脂质动力学以及是什
么调节了人类的脂肪量，从来没有像现在这样重要。”
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（上紧接第一版）目前，公司各项手
续已基本到位，正等待后续审查。

据了解，如东经济开发区现
有大小企业 350家，其中，规模以
上企业103家，200人以上企业22
家。为保障企业安全、有序复工，
正月初三起，13支企业防控工作
小组便由相关负责人带队，逐户
上门对企业开展防疫知识培训，
员工户籍资料、春节流向排查，要
求企业对调查中发现的近期来自
或途经疫情重点区域抵如职工全
部进行隔离处置，确定 10日恢复
生产的企业要严格遵照省市县部
署，提高企业防疫水平，落实企业
主体责任。

企业作为“多给力”
“我们已经通过微信群通知

到所有员工，南通市以外的一律

不允许返岗。”“对，谨慎点好，哪
怕产能小一点，也不能出现万一
的情况……”2月 5日下午，作为
13支“小分队”组长之一的如东经
济开发区党工委书记翟建华来到
江苏恒辉安防股份有限公司摸排
企业复工准备情况。

据公司负责人王咸华介绍，
除早期一位有湖北途经史的高管
正在隔离观察外，公司已通告全
部外地员工不得返如，从源头阻
断了输入型病毒扩散的可能。严
把“输入关”只是恒辉股份复工

“攻略”最基础的一环。据悉，为
切实保障职工安全，恒辉股份制
定了严密的防控措施，对日常用
餐、作业防护、身体检查、消毒杀
菌等多方面全面细化。以用餐为
例，正式复工后，公司将施行分批

次、隔座就餐模式，通过拉开物理
距离，阻隔传播路径。物资保障
方面，公司提前谋划，借助友商已
累计采购到一批口罩，为一线员
工防护工作提供了有力保障。措
施“给力”的企业不在少数，截至2
月 10日，如东经济开发区已有 49
家企业经过申请、验收等程序，同
意复工生产，全区有 5000多名工
人分别进入各自的生产车间，所
有员工都与企业签订了疫情防控
承诺书。

备好“防疫课”，不仅事关全
体员工生命安全，更关系着全县
疫情防控大局。广大企业须秉承

“宁可十防九空，不可失防万一”
的思想，采取最为“严苛”的措施
防控疫情扩散蔓延，以确保打赢
疫情防控阻击战。

打好复工防疫战 抗“疫”小分队在行动


