
预防传染病最简便有效的方法之一袁就是洗手遥 特别是目
前疫情出现野反扑冶袁洗手可以有效降低感染新型冠状病毒的
风险遥

北京市疾控中心专家提醒公众袁要勤洗手袁尤其是就餐前尧
如厕后尧离开医院和外出归来袁接触可能被污染的物品后袁须
及时用香皂或洗手液和流动水洗手袁或用手消毒剂消毒遥 简单
来说袁记住两个关键点院当接触脏东西后要洗手曰接触食物或
者鼻黏膜尧眼结膜等黏膜之前要洗手遥 具体来讲袁生活中遇到
下列 7种情况一定要洗手院

1.去医院尧看护病人后
2.外出或购物回家后
3.处理宠物粪便后
4.给孩子换尿布后
5.擤鼻涕尧揉眼睛后
6.做饭前尧冲奶粉前
7.摘戴隐形眼镜前
有些人觉得自己手不脏袁只是用水随便冲冲袁但其实这样

洗手的效果不大遥 专家介绍袁要想把手真正洗干净袁还是需要
配合使用香皂或洗手液遥

此外袁标准的洗手姿势袁再帮大家复习一遍院掌心相对揉
搓曰 手指交叉袁 掌心对手背揉搓曰手指交叉袁掌心相对揉搓曰弯
曲手指袁关节在掌心揉搓曰拇指在掌中揉搓袁指尖在掌心揉搓遥

渊源自人民网冤

这 7种情况
记得好好洗手

目前袁 我国的心血管疾病患者高达
2.3 亿人袁 每年我国发生心源性猝死达
54.4 万例袁 也就是说平均每天大概有
1500人出现心源性猝死遥 对于在医院外
发生的心源性猝死袁生存率不足 1%遥 如
果有一天真的遇到了一位心脏呼吸骤停
的患者袁你敢不敢上前救助呢钥你能否成
功施救呢钥

对于儿童来说袁 窒息是造成心脏呼
吸骤停的最主要原因袁 因此要注意让儿
童远离会导致其窒息的物品遥 对于成年
人袁受到严重创伤尧大量失血等可能导致
心脏尧呼吸骤停袁因此在做运动尧开车或
进行其他存在危险性的活动时一定要保
障自身安全遥对于老年人袁由于老年人多
合并有心血管疾病等慢性疾病袁 故对于
其自身慢性病要按时尧遵医嘱进行治疗遥

遇到心脏呼吸骤停的患者该如何施
救钥

首先袁在施救前进行安全评估遥要注
意自己和伤员的安全袁 以防出现其他危
险情况遥例如袁在车祸现场或易爆炸的情
况下袁要及时转移袁保证人身安全遥

第二袁判断患者是否还有意识袁在这
个过程中不能对伤员进行剧烈摇晃遥 若
患者是由创伤造成的心脏呼吸骤停袁则

摇晃可能会造成对患者颈椎的创伤袁 甚至可能导致患者出现
高位截瘫遥 因此建议轻拍患者双肩并大声呼喊观察其是否还
有意识遥

第三袁向旁边的人寻求帮助遥 若旁边没有其他人袁可以先
大声呼喊进行求救袁与此同时拨打 120进行求助遥 一定要向调
度员表达清楚患者的情况以及事发地的具体位置袁 认真按照
调度员的要求去完成相关救助袁 在调度员挂掉电话之前要保
持通话遥

第四袁判断患者是否还有呼吸遥 用眼睛直视患者的胸部或
腹部袁观察其是否还有呼吸运动袁评估时间约为 5~10秒遥 若患
者无呼吸或存在濒死叹息样呼吸袁 则认为其已经发生心跳呼
吸骤停遥

最重要的就是对其进行心脏复苏遥 野胸中间尧用力按尧快快
按尧胸回弹尧莫中断冶遥 将手放在患者胸部正中间靠近胸骨中下
段袁尽量避开胸骨末端袁双手重叠掌根按压袁用力尧快速渊100~
120 次/分钟冤尧不中断地按压其胸部袁按压深度至少达到 5 公
分袁儿童及婴儿按压深度要达到胸廓深度的三分之一左右遥

渊源自人民网冤
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疫情期间袁如何安全点外卖钥 外出就餐如何做好个
人防护钥
外卖点餐注意事项院
1尧订外卖不要选择高风险区域的餐馆袁尽量选择规

模较大尧防控措施更严的餐馆遥
2尧一些平台要求将厨师尧打包员尧配送员的健康情

况及餐箱消毒情况等安全防护信息袁以电子卡形式呈现
给消费者遥 消费者应在接收外卖前仔细留意这些信息遥

3尧取餐前要留意袁外卖包裏是否实施野无接触标准
化包装冶袁并先对包装进行消毒遥

4尧接收外卖尧快递等包裏时袁尽量选择自提柜尧便民
服务点尧指定地方存放尧物业代收尧保安室代收尧社区配
送Mini站等多种无接触配送方式遥

5尧仔细留意袁配送员送餐时是否严格佩戴口罩尧手
套等遥

6尧取餐后及时洗手消毒袁尽可能降低感染风险遥
外出就餐注意这些细节院
疫情期间袁尽量减少外出就餐袁避免多人聚餐袁做好

自身防护遥 与此同时袁疾控部门也针对外出就餐的市民

野度身定制冶了一套健康防护方案遥
就餐前
通风处是优选 排队点餐戴口罩
选择证照齐全尧环境整洁的餐馆就餐袁建议消费者

可以关注一下由北京烹饪协会牵头遴选的野放心餐厅冶遥
宜选择通风良好的位置就座袁 如果选择包间就餐袁

应注意包间的清洁消毒和通风遥
提倡无接触式的扫码点餐或预约点餐遥 若排队点餐

时袁要注意佩戴口罩袁并与邻近的顾客保持一米距离遥
保持手部清洁袁注意洗手遥 要用流动水尧洗手液洗

手袁尤其是在就餐前尧如厕后或手接触污物后曰在等餐的
时候尽可能避免触碰餐馆内的公共物品遥

就餐时应遵从餐馆防控规定袁 服从服务人员引导袁
配合就餐人流控制等防控安排遥

就餐时
凉菜熟食小心吃 自带餐具更卫生
就餐时桌位间距应保持在一米以上袁不要和非同行

者同桌或在同一包间就餐遥
点菜要适量袁少点油炸和高盐食品尧含糖饮料遥

尽量不吃生食尧半生食袁食用火锅尧自助海鲜等一定
要充分加热煮熟遥 避免生熟食品交叉污染遥

在温度尧湿度较高的夏季袁凉拌菜尧熟肉制品尧裱花
蛋糕等可能会因为加工尧贮存不当袁导致腐败变质袁因此
若发现食物变质尧有异味尧混有异物等袁要废弃不再食
用遥

两人及以上共同就餐时袁要记得使用公筷尧公勺袁减
少接触传播袁提倡分餐制曰外出就餐时如果能带上自己
的筷子和勺子就更有利于健康袁尤其是对于孩子遥

若有咳嗽尧打喷嚏等袁应远离餐桌袁要用纸巾或肘部
遮掩住口鼻袁用过的纸巾丢入带盖的分类垃圾桶遥

就餐后
扫码结账无接触 打包剩饭要加热
尽量采用无接触式结账方式袁也就是扫码结账遥
打包的剩饭菜要妥善保存袁尽早食用遥 再次食用前袁

要充分加热袁保证食品安全遥
此外袁建议餐馆内的工作人员和服务人员袁在专门

区域分时段错峰就餐袁减少人员聚集遥
渊源自人民网冤

疫情期间，如何安全点外卖？外出就餐注意这些细节
北京市疾控中心日前发布 叶公众需要始终坚持的重点防控

措施指引曳袁提示应坚持常戴口罩袁保持社交距离袁保持手卫生袁
配合做好健康监测袁做好饮食卫生袁做好日常清洁和消毒遥

北京市疾控中心表示袁罹患任何呼吸道感染性疾病袁如患流
感尧普通感冒等人员要尽量避免前往公共场所袁必须前往时一定
要佩戴口罩遥

指引建议袁日常生活中公众要养成在饮食前后尧如厕前后尧
碰触公共物品或部位后及时洗手或用免洗手消毒剂洁手的好习
惯遥 如果怀疑接触了可能被污染的物品后袁必须立即洗手袁或用
免洗手消毒剂消毒遥

食品烹饪制作过程中除了要注意生熟分开外袁在清洗尧加工
生肉尧禽蛋尧水产品过程中要随时洗手袁特别是在制作直接入口
食品前一定要先洗手遥 清洁双手前尽量不要触碰口尧眼尧鼻曰咳
嗽尧打喷嚏时尽量不要用手直接遮掩袁可用肘部或纸巾遮掩遥

此外袁公众应配合做好健康监测袁配合社区尧公共场所尧单位
开展的健康监测袁按规定出示野健康宝冶袁配合体温监测遥 出现发
热尧干咳等症状时袁要及时就医排查遥 渊源自人民网冤

北京疾控发布公众防控指引院

坚持常戴口罩、保持社交距离

经过大半年的抗疫袁人们对于戴口罩的重要性
已经有了共识遥 不仅如此袁随着口罩在我们日常生
活的频繁登场袁也让不少人发现了更多戴口罩的好
处遥比如袁冬季保暖尧夏季防晒尧四季遮丑尧随时可以
偷懒不用化妆噎噎

言归正传袁从医学角度讲袁口罩确实是一种常
用而且有效的防护物品遥今天就为大家野打包冶介绍
一下袁戴口罩能应对的健康问题遥

呼吸道传染病 包括普通感冒尧流行性感冒尧肺
炎尧肺结核等遥 这些疾病的主要传播途径就是通过
飞沫的方式进行传播遥比如大声说话尧打喷嚏尧咳嗽
或者吐痰时袁都会让一些病原体跑到空气中袁从而
通过飞沫的方式传染给其他人遥目前的新型冠状病
毒就是一种传染性很强的病原体袁当然其他的病毒
和细菌也不要忽视袁我们通过佩戴口罩可以起到很
好的呼吸道预防作用袁将病菌隔离在外遥

过敏性疾病 包括过敏性鼻炎尧过敏性皮炎尧过
敏性哮喘等遥 我们在生活当中袁经常会接触一些过
敏原袁如花粉尧灰尘尧动物皮毛等遥 这些物质接触到
面部和鼻腔黏膜后袁 会造成黏膜增生充血水肿袁进
而出现鼻塞尧打喷嚏尧流鼻涕尧皮肤瘙痒等症状袁严
重者甚至出现过敏性休克遥 如果我们佩戴口罩袁就
能够有效地减少接触过敏源袁从而起到预防过敏性
疾病的作用遥

过度通气综合征 过度通气是指呼吸的频率过
快尧呼吸的深度过强袁而使体内的二氧化碳被过度
排出袁导致体内二氧化碳浓度减低遥 患者表现为呼
吸性碱中毒袁出现颜面尧口周的麻木袁以及手指末端
的抽搐,此情况一般与心理因素尧情绪波动尧发热等
有关遥 对于过度通气的患者袁可以给予佩戴口罩或
面罩呼吸袁以减少二氧化碳的排出袁促进二氧化碳
的再呼吸袁患者症状即可逐渐改善遥

防雾霾 现在呼吸道疾病越来越多袁 可能与空
气污染有很大关系袁所以防雾霾也是很重要的遥 雾
霾中有很多的有毒物质会对人体造成极大的危害袁对呼吸系统尧
心血管系统尧神经系统等都有影响遥正确佩戴口罩能有效地防止
污染物进入呼吸道袁将有毒有害物质隔绝在外袁所以雾霾天外出
时戴口罩是很有必要的遥

防野二手烟冶 我们在一些场合可能会遭遇野二手烟冶的骚扰袁
而戴口罩在一定程度上是可以防野二手烟冶的袁尤其是质量好的
活性炭口罩遥 这种口罩可以吸附尧过滤一部分的烟雾和尼古丁尧
焦油等有害物质袁可以在一定程度上减少对身体的伤害遥而且佩
戴口罩还能减少沙尘和刺激性气体对呼吸道的损伤袁 可谓好处
多多遥

可见袁戴口罩是预防呼吸道传染病最重要尧最有效的方法之
一遥 正确佩戴口罩既可以保护自己袁也可以保护他人遥

渊源自人民网冤
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近日袁一项刊登在国际杂志叶细胞曳上的研究
报告称袁 来自哈佛大学医学院的研究人员通过研
究发现袁长期熬夜致死袁问题不在大脑或心脏袁而
是在肠道遥长期熬夜之所以会引发过早死亡袁是源
于氧化物在肠道内的蓄积遥 研究人员通过实验进
一步证实袁通过主动清除动物肠道内的氧化物袁即
使长期熬夜袁 其寿命也和保持正常作息的动物没
有差异遥

据不完全统计袁 中国每年猝死人数超过 55
万袁这意味着平均每天有 1000多人猝死袁而且猝
死人群呈现年轻化趋势遥 有一些年轻人日常除了
有一点累感外袁身体似乎并无其他任何症状袁但却
不经意间离开人世袁生命戛然而止遥人生处处充满
着意外袁而在造成年轻人死亡原因中袁猝死竟已成
为仅次于自杀和意外死亡的第三大杀手遥

诱发猝死的原因很多袁 其中最直接和最普遍
的原因就是生活尧工作压力过大袁以及不健康的生
活方式遥尤其是熬夜现象越来越普遍袁除了在职场
打拼的人不得不经常性加班外袁 还有很大一部分
人在本该睡觉的时候袁选择了疯狂追剧尧看球赛尧
打网络游戏袁野偶尔疯狂一把冶 成为常态化生活方
式遥

最新研究结果表明袁长期熬夜引发的猝死袁直
接病灶不是大脑尧心脏和心血管疾病袁而是氧化物
在肠道内的蓄积袁使细胞不能从外部吸收营养袁继
而导致细胞死亡袁 使组织器官衰老甚至是诱发心
血管疾病尧神经性疾病及肿瘤等 200多种疾病遥这
个方向性的结论袁颠覆了公众的传统认知袁也为未
来的治疗找到了方向遥这虽是一个乐观的消息袁但
也不排除一旦有了针对性的药物和治疗方案袁一
些人会更加肆无忌惮地熬夜遥

随着近年来熬夜猝死的案例增多袁 越来越多
人提倡 野不要熬夜冶遥 野愿你的奋斗迎着凌晨的朝
阳袁愿你熟睡的背影喜对安静的月亮冶袁不知何时袁
野睡一个好觉冶竟成了奢侈品遥 当科学家揭示了熬
夜猝死原因的研究结果袁尽管令人鼓舞袁但实际情
况也许会比预想中还要糟糕遥 之前因为面临生命

危险袁对一些人还可以起到震慑作用袁可是一旦有
了确切的预防和治疗方案袁一些人就会不再节制袁
而是放纵自己熬夜袁 甚至陷入到熬夜的恶性循环
中遥

根据熬夜的成因差异袁 业界对其进行了比较
形象的分类袁 比如因为要完成工作和学习任务而
不得不晚睡的行为被称为野被迫式熬夜冶袁已经习
惯了晚睡的行为被称作野习惯式熬夜冶袁还有一些
明知熬夜危害却依旧熬夜的年轻人也不甘落后袁
为自己贴上了野报复性熬夜冶的标签遥 前两种熬夜
都很容易面对和处理袁 但一个人明知熬夜具有极
大的危害性袁也并无熬夜的必要性袁却进行带有自
残式的野报复性熬夜冶袁对于这类行为方式产生的
动因袁还需要透过现象看本质袁实施有针对性的心
理干预遥

睡觉时间减少对现代人来说并非好事袁 但自
我放纵式剥夺正常的睡眠袁颠倒生物作息时间袁实
际上已成为一种病态袁 一旦形成群聚效应和文化
现象袁也会成为社会问题遥 从某种意义上讲袁这其
实是丧文化的另一种呈现方式遥因此袁尽管照顾好
肠道可免熬夜猝死袁但仍别忘了睡觉本身遥这不仅
是一个科学问题袁更是一个社会问题遥

渊源自人民网冤

“不要熬夜”不需要更多科学理由
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