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公交车公交车

不要乱摸扶手、座椅处
公交车的密闭性相对来说

比较好，空气流动性差，人员
杂且多，乘坐的时候一定要做
好防护措施。

上车前上车前

佩戴口罩，在站台上与他人
保持1～2米的距离，有序上车。

乘车时乘车时

1.不要用手乱摸公共扶手
等，也不要用手直接揉眼睛；

2.车行驶时，可以开窗透
气，让车内空气保持流通；

3.避免与周围人闲聊，尽
量别在车上吃东西。

下车后下车后

1.摘下口罩，用流动的清
水或免洗洗手液进行手部消毒；

2.将外穿大衣挂在通风处
或直接晒在通风处；

3.用酒精棉片擦拭钥匙、
包包表面进行简单消毒就好。

出租车出租车

开车窗通风 全程戴口罩
打车前用电话提前沟通好

目的地和路线，行驶时打开车
窗，让空气流通。

相比于公交车等来说，出
租车/网约车在乘坐时接触人
少，感染风险较低。对于短途
出行来说，不失为一个好的选
择。

打车前打车前

1.出门前戴好口罩；
2.女孩子尽量把头发扎起

来，防止上车后因为头发刺激
揉眼睛；

3.随身携带免洗洗手液或
酒精棉片；

4.出发前上厕所，减少不
必要的麻烦；

5.尽量用电话与司机沟通
清楚目的地、路线。

上车时上车时

如果皮肤表面无破损，不
需要佩戴手套开车门。如果不
放心可以用纸巾 （无直接触
碰） 开车门，用完后应立即丢
掉纸巾；大件行李放置后备
厢，小件行李放在方便的位置
就行。

乘车时乘车时

1.全程佩戴口罩，打开车
窗，让空气流通；

2.尽量不要在车上食用食

物，如果一定要吃，建议在不
堵车的路段，打开窗户通风后
再吃；

3.打喷嚏或者咳嗽时，用
纸巾遮住口鼻，或采用肘臂遮
挡；

4.走高速公路尽量不在服
务区停留、车内设施尽量少触
碰，减少不必要的聊天。

下车后下车后

1.下车后用记得立即用洗
手液清洗双手或使用免洗消毒
液；

2.回家后，要对行李进行
表面消毒：使用酒精棉片等对
行李表面进行擦拭就好。

自行车自行车

快速到达目的地 中途不停留
骑车时避开人群，别在路

程中间过多停留，快速到达目
的地。

如果是共享单车，随身带
上酒精棉片，使用前用酒精棉
片擦拭座位、车把手等位置，
做一个简单的消毒，就可以上
路了。

唯一的缺点是：想要去太
远的地方，骑车有点累。

据《银川晚报》

目 前 各 单 位 陆 陆 续 续 复
工，很多上班族该回归工作岗
位了。但在疫情尚未平息的特
殊时期，个人如何做好防护是
重中之重。

办公室内戴好口罩

在密闭的办公室里，不论
是否与同事交流都要戴好口
罩，尤其是在电梯间内。戴口
罩要注意鼻夹侧朝上，一般医
用口罩深色面朝外或褶皱朝
下，使口罩覆盖口、鼻、下
颌，双手指尖向内触压鼻夹，

逐 渐 向 外 移 ，
使口罩充分贴
合面部。用餐
时要把口罩和
鼻子嘴巴接触
的那一面向里
对折，不要接
触污染面，放
入清洁的自封
袋里，以防二
次污染。

使用公用物品后洗手

触摸办公室中的物品后再
用手摸口鼻、眼睛等，有一定
可能感染病毒。所以，在几个
时刻须洗净双手：到过电梯
间、食堂等人多地方，回来后
要洗手；摸过公用物品后，如
按 按 钮 、 开 门 、 传 阅 文 件 ，
要洗手；上厕所前后均要认真
洗手。如果在通勤路上、会议
中等不方便洗手的地方，建议
随身带一瓶免洗手消毒液，也
可达到清洁双手的效果。

办公物品要常消毒

上班族每天接触的键盘、
鼠标、办公桌椅、文件夹、订
书器等物件，可能成为传染新
型冠状病毒的媒介。对于小面
积的物品，可以从家带一瓶
75%医用酒精或者酒精棉片来
擦拭。常用品建议每天都擦一
遍消毒。

通风换气要做好

开窗通风是降低室内病毒
浓度，预防新型冠状病毒感染的
科学方法。办公室建议每日通
风2～3次，每次30～60分钟，通
风时注意保暖。不能通风的办
公室，可使用空气净化器。

开工后，上班族更应注意
平衡膳食，均衡营养；在室内
适度运动；保证充分的睡眠时
间，不熬夜、不过劳。这样才
能保证免疫力不下降，抵抗病
毒的侵袭。 据《生命时报》

疫情期间，广大老年人，
尤其是患有慢性心血管等基础
疾病的人群更需懂得科学“防
疫”。

首先要明确以预防为主。
做好居家隔离、戴口罩、勤洗
手、不聚会、公筷分食、及时
消毒……除采取这些必要的防
护措施，对个体而言，保证充
足睡眠、健康饮食、适当运
动。健康生活方式预防被感染
至关重要。

对慢性心血管基础疾病患
者，始终倡导“地中海饮食”
等饮食模式，强调以全麦全
谷、蔬菜水果、豆类坚果、橄
榄油等不饱和脂肪酸为基础，
多摄入优质蛋白质，如鸡蛋、
白肉和鱼类，少量红肉，少量
甜品，清淡少盐。疫情期间切
记做熟了吃。

疫情期间，心血
管疾病患者还应考
虑适当增加提高免
疫力的食物，甚至是
营养补充剂。建议
摄入富含锌、硒及维
生素A、维生素C、维
生素 E 的食物。患
高血压、心律失常、
冠心病等血管基础
疾病患者，从营养角

度，通常需要补充辅酶 Q10、
Omega-3脂肪酸、维生素B、钙
镁和维生素D。

对维生素 D 的补充更应
予以重点关注。当下阶段，维
生素 D 相当重要，多个横断
面研究表明，维生素 D 的缺
乏与增加自体免疫性和感染的
易感性有关。

中草药也有增加免疫功能
的作用，其中一些还兼药兼食，
可提高血液中的白细胞、单核
巨噬细胞、T 淋巴细胞和 B 淋
巴细胞，如牡蛎、大枣、金银花、
枸杞、茯苓、黄精、紫苏、蒲公
英、薏仁等。有些中药可以制
备成保健品，如人参、黄芪、当
归。服药前都须咨询中医，勿
随意服用，避免服用后出现危
险状况。 据《文汇报》

心血管疾病患者
如何科学防疫

一般情况下，公众外出回
家后不需特意洗头或消毒。目
前研究显示，病毒对外部环境
中的如紫外线和热比较敏感，
在室外头发粘到高浓度同时有
活病毒的飞沫可能性非常低，

保持头发日常清洁即可。
另外，病毒通过污染衣物

传染人的几率极低。如不是去
过特定场所，如去医院探视过
病人或接触过可疑症状的人，
不需对衣服专门消毒。 晚综

病毒会在头发上滞留吗

防疫期间，除口罩、酒
精、洗手液等防护用品外，很
多人也买了家用紫外线灯在家
自行消毒。那么如何正确使用
紫外线灯呢？

紫外线灯是利用汞灯发出
的紫外线来杀菌消毒，放射的
紫外线能量较大，如没防护措
施，极易对人体造成巨大伤害，
特别是对眼睛造成伤害。紫外
线照射灼伤眼睛通常有个潜伏
期，快的是半小时后发作，慢的
6～8 小时后才发作。专家提
醒，使用紫外线灯消毒时，要注
意以下几个方面：

1.使用紫外线灯进行消毒
时，人应该离开紫外线能照射
到的区域。开了灯后人就马上
离开，一般来说，开灯关灯的
那一两分钟是不会产生什么大
问题的，如果有条件，也可佩
戴防护眼镜开灯关灯。在公共
场合，如果碰到紫外线消毒，

应及时避开，特别要注意避免
皮肤角质层较薄的儿童误入紫
外线操作区域。

2.紫外线灯照射的时间30
分钟至1个小时为宜；为保证
有效消毒，紫外灯不要放在地
上，可以放的稍微高一点，至
少离地1米。

3.带臭氧的紫外线灯不仅
对眼睛有害，对裸露的皮肤也
有损伤。因此，建议消毒后，
一定要开窗通风 20 分钟以上
再进房间。

如被紫外线照射的时间
短，症状比较轻，可去药店买
药使用，主要是两种药，一种
是消炎药，如氧氟沙星或左氧
氟沙星，一种是生长因子。这
两种药副作用都比较小，可自
行用药在家里观察两三天，如
果自觉症状有减轻可以继续使
用一周左右。如果没有好转，
则需要就医。 据《广州日报》

用紫外线灯消毒小心灼伤眼

乘车出行 如何防护
目前不少单位目前不少单位、、公司公司

已经复工已经复工，，这担忧也就跟这担忧也就跟
着来了着来了：：公交公交、、出租车出租车，，
乘坐哪一种交通工具感染乘坐哪一种交通工具感染
风险最低风险最低？？其实不必过度其实不必过度
焦虑焦虑。。勤洗手勤洗手、、戴口罩戴口罩、、
多通风多通风、、别乱摸别乱摸，，记住这记住这
几个原则就可很大程度降几个原则就可很大程度降
低感染病毒的风险低感染病毒的风险。。

办公场所怎么防护


