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天气越来越热，不少人感到疑
惑：到底还要不要戴口罩？什么场合
下需要佩戴口罩？

对此，疾控专家介绍，处于人员
密集场所、有咳嗽或打喷嚏等感冒症
状、与居家隔离或出院康复人员共同
生活等情况需要佩戴口罩；但居家、
户外、无人员聚集、通风良好时可以
摘下口罩；对于有戴口罩要求的公共
场所，需配合佩戴口罩。

疾控专家说，防护性能越高的口
罩，呼吸阻力越大，佩戴者需要费更
多的力气来呼吸。而且随着使用时间
增加，当吸气阻力过大时，人会出现
头晕、胸闷、呕吐等不适，这是一种
典型的缺氧症状，特别是在温度较高
的环境更容易发生。

疾控专家建议，若在佩戴口罩后
有呼吸不畅等症状，应立即摘下口
罩，立即到相对空旷、安全的地方摘
掉口罩，呼吸一阵新鲜空气，缓解缺
氧症状。

对于心肺功能有问题的老、弱、
病、残等特殊人群，佩戴口罩需要慎
重，能否戴、戴多长时间为宜建议咨
询专业医生。婴幼儿戴口罩时，监护
人要特别关注，定时观察。

晚综

高温天应科学戴口罩

延伸阅读

国家卫健委5月8日在官网发布的
《中小学校新冠肺炎疫情防控技术方案
（修订版）》特别指出，低风险地区校
园内学生不需佩戴口罩，老师授课时
不需戴口罩。方案要求中小学校做好
校园防控安全保障，严格落实相关防
控措施和防护要求，尽可能确保进校
进园的每个人都是健康的、没有感染
的，将外来输入风险降到最低。

方案要求，登记排查入校全体人
员。实行校园相对封闭式管理，全面
梳理所有进校通道，校外无关人员一
律不准进校，师生进校门一律核验身
份和检测体温。通过实行错时上下
学、划定 1 米等候线等方式，避免人
员聚集。

对于口罩佩戴，方案要求，学生
应随身备用符合一次性使用医用口罩
标准或相当防护级别的口罩，但低风

险地区校园内学生不需佩戴口罩，老
师授课时不需戴口罩。上、下学途中
要坚持家庭、学校“两点一线”，避免
不必要外出活动。

方案要求，有条件的学校应保证
学生一人一桌，每名学生前后左右间
距保持 1 米，对学生人数较多的班级
可分班教学或错时上学。并且要求各
类学习、工作、生活场所要加强通风
换气，每次通风时间不少于 30 分钟，
每日不少于3次。

针对食堂就餐这个环节，方案提
到，实行学生错峰就餐，开餐前半小
时完成就餐区域桌椅、地面及空气消
毒，并通风换气，就餐排队时与他人
保持 1 米距离，应遵循分时、错峰、
单向就餐的原则，避免扎堆就餐、面
对面就餐，避免交谈。

方案提到，在校期间，教职工或
学生如出现发热、咳嗽、乏力、鼻
塞塞、、流涕流涕、、咽痛咽痛、、腹泻等症状腹泻等症状，，应当应当
立即上报学校疫情防控工作领导小立即上报学校疫情防控工作领导小
组组，，第一时间采取隔离第一时间采取隔离。。

方案对组织保障和制度方案对组织保障和制度、、人员管人员管
控控、、重点区域防控重点区域防控、、环境卫生环境卫生、、出现出现

疑似感染症状应急处疑似感染症状应急处
置置、、境外师生返校均境外师生返校均
提 出 了 相 关 要 求提 出 了 相 关 要 求 。。

据新华社据新华社

校园内佩戴口罩指南
低风险地区学生不需戴口罩，老师授课时不需戴口罩

学生体育课猝死敲警钟

锻炼健身要不要戴口罩

微信搜索“国务院客户端”小程
序，点击“疫情风险查询”，可以一次性
了解具体城市各区域风险等级情况。

新冠肺炎疫情期间，运动安全成为关注焦点。运动与口罩
似乎成了一对新冤家，戴还是不戴，成了新话题。口罩是造成
孩子锻炼猝死的元凶吗？该不该戴口罩运动？戴口罩锻炼能否
达到运动员高原训练的效果？戴口罩健身应该注意什么？记者
近日采访了多位相关领域专家，一一答疑解惑。

如何查询风险等级

戴口罩上体育课可能引发猝死，这并
非危言耸听，最近就发生了两起学生戴
N95口罩运动猝死事件。专家呼吁，学生
切莫戴N95口罩上体育课。

中南大学湘雅医院呼吸内科教授唐勇
军说，儿童心肺功能尚未发育完全，如果
戴着 N95 口罩跑步，通气阻力太大，身
体无法吸入足够空气，加上呼出的气体停
留在口鼻形成的空间里，再反复吸入，会
致体内二氧化碳浓度升高，加剧身体缺
氧。

现代医学将猝死分为“心源性猝死”
和“脑源性猝死”，前者因心脏骤停而导

致短时间内死亡。其诱发因素较多，包括
长期熬夜、剧烈运动、疲劳过度等，天气
炎热也会增加风险。

云南省阜外心血管病医院心内科主任
医师郭涛说，此前发生的学生戴 N95 口
罩运动猝死，虽尚未公布确切原因，但可
能学生本身有心血管基础疾病，一旦突然
进行高强度运动，机体出现心律失常，再
加上戴着口罩，身体持续的缺氧状态或成
为猝死诱因。

此外，未成年群体是哮喘高发人群，
部分儿童会对口罩材料过敏，导致急性哮
喘发作，这也可能是运动猝死原因。

大家都有体验，当剧烈运动时，我们会
张大嘴呼吸，以摄入更多氧气，但戴上口罩
后，显然无法满足身体这一直观反应。

云南省第一人民医院呼吸与危重症医
学科副主任袁兵解释了人在剧烈运动时，
通气功能发生的变化：呼吸加深加快，肺
通气量增加，从安静时每分钟6~8升增加
到80~150升，呼吸频率从每分钟12~18次
增加到40~60次。

“不建议普通人戴口罩剧烈运动，长
此以往，非但达不到健身目的，还会加重
心肺功能负担。”唐勇军说。

疫情期间，一部分跑步者会选择戴上
口罩锻炼，认为“戴口罩运动能提升心肺

功能，达到类似高原训练的效果”。专家
对这一说法予以了回应。

袁兵说，运动员在相对缺氧的高海拔
环境中运动，能增加血红细胞携氧能力，
提高心肺功能。而戴上口罩锻炼，人为造
成缺氧，从某种角度看类似高原训练，但
不同的是，专业队伍有科学体系支撑，他
们能把握和预判运动员训练的缺氧程度、
不同运动条件下的身体机能反应。

普通人戴口罩模拟高原训练则有很多
不确定性，如口罩类型、口罩密闭性及运
动强度，若盲目选择戴口罩进行剧烈运
动，可能导致身体过度缺氧，轻则胸闷、
头晕，重则晕厥。

成年人剧烈运动最好也不戴

专家支招科学运动与正确防护

目前，全国各地的体育场馆、健身房
等正逐步开放，各方均将安全置于首位。
哪些运动不宜戴口罩，哪些可以戴口罩？
相关专家给出了以下建议：

疫情期间，在家运动可不戴口罩，适
宜采用连续跳绳、走楼梯、半蹲跳等方
式，强度适中，微微出汗即可；老年人群
体应以舒缓稳定的练习为主，可采用腹式
呼吸、太极拳、轮流举臂等方式。

学生复课后，建议尽可能以户外运动
为主，在保持2米安全距离的基础上，可
不戴口罩进行体育活动。如果是室内运
动，场地、器材、教具等需按要求进行消
毒。戴口罩运动时，尽量选择动作结构简
单的方式，不要进行长时间、中高强度的

对抗性运动。
成年人不

论 室 内 或 室

外，若进行跑跳较多的剧烈运动项目，不
要戴口罩，因为这些运动需全身肌群参
与，身体需氧量大，戴口罩易缺氧。若是
低强度运动，如健步走、瑜伽、太极拳
等，如果担心安全问题，可戴口罩进行。

专家特别建议，跑步爱好者应尽量选
择相对人少、通风良好的地方，与他人保
持2米距离，不要扎堆跑步，可选择错峰
或在相对人少的清晨跑步。

“疫情期间，安全第一，现在还不是完
全摘口罩的时候。大家锻炼要做到因地制
宜，因人而异，讲求科学。”郭涛说。

据新华社

学 生
参加体育
运动，不可
佩 戴 N95
口罩。

学生戴口罩运动猝死敲响安全警钟

55月月88日日，，山东省济南市体育运动学校初中毕业年级的学生间隔一米有序山东省济南市体育运动学校初中毕业年级的学生间隔一米有序
排队到食堂就餐排队到食堂就餐。。
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什么是低风险地区？需要达到怎
样的标准？

风险等级评估是依据国务院应对
新型冠状病毒感染肺炎疫情联防联控
机制《关于科学防治精准施策分区分
级做好新冠肺炎疫情防控工作的指导
意见》中的风险划定标准：即以县市
区为单位，无确诊病例或连续14天无
新增确诊病例为低风险地区；14天内
有新增确诊病例，累计确诊病例不超
过 50 例，或累计确诊病例超过 50 例，
14天内未发生聚集性疫情为中风险地
区；累计病例超过50例，14天内有聚
集性疫情发生为高风险地区。

什么是低风险地区


