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返京人员需做好自我监测

□本报记者 唐诗

同时， 1日， 北京市疾控中
心发布佩戴口罩指引， 本指引仅
适用于新型冠状病毒流行期间公
众的日常工作和生活。

室外环境
在建筑工地、 野外郊游等室

外 环 境 工 作 或 活 动 的 人 员
（职业 防护例外 ）， 原则上可以
不佩戴口罩。

但以下人员除外 ： 参 加 演
唱 会 、 大 型 赛 事 等 集 会 的 人
员， 在商业街等室外公共场所可
能与他人密切接触的人员 ， 交
警、 公路稽查等执法人员， 公交
车站引导员等服务人 员 ， 以 及
其 他 向 公 众 提 供 服 务 的 有 关
人 员 。 室 外 环 境 下 需 要 戴 口
罩时， 通常建议佩戴一次性使用
医用口罩。

室内环境
家庭环境

家中无密切接触者原则上可
以不佩戴口罩。

家中有密切接触者时请参照

北京市疾控中心发布的 《新型冠
状病毒感染的肺炎病例密切接触
者居家隔离医学观察指引》。

家庭成员出现呼吸道症状时
应佩戴口罩， 通常建议佩戴一次
性使用医用口罩。
工作环境

处于单人办公环境下的工作
人员原则上可以不佩戴口罩。

处于多人办公环境下的工作
人员 ， 办公环境宽松 、 通风良
好， 且彼此间确认健康状况良好
情况下可以不佩戴口罩。

其它工作环境或无法确定风
险的环境下应佩戴口罩， 通常建
议佩戴一次性使用医用口罩。
集体住宿

按照北京市疾控中心发布的

《新型冠状病毒感染的肺炎流行
期间高校防控指引》 《新型冠状
病毒感染的肺炎流行期间集体单
位外来务工人员防控指引》 等指
引落实相关措施后， 相关人员可
不用佩戴口罩。

其他场所
公众处于公共交通工具、 厢

式电梯等密闭小环境时， 应佩戴
口罩， 通常建议佩戴一次性使用
医用口罩。

佩戴口罩的其他建议
公众在日常工作和生活中需

要佩戴口罩时， 通常建议佩戴一
次性使用医用口罩。

一次性使用医用口罩在弄湿
或弄脏时应及时更换。

一次性使用医用口罩废弃后
不要随地乱扔， 应按照生活垃圾
分类要求处理。

在佩戴口罩前和摘除口罩后
应注意手卫生。

【健康红绿灯】

绿灯

疫情当前， 焦虑、 压力也成
倍增加。 每天发呆5分钟， 是国
家卫健委提出的 “5125” 健康生
活理念之一， 有助帮你缓解焦虑
不安情绪， 减轻压力。 此外还建
议你每天运动1小时、 每周摄入
25种以上食物。 感觉累了， 就用
发呆放空自己吧。

“发呆”有助缓解压力

吃久泡木耳中毒的新闻屡见
不鲜。 干木耳本身无毒， 正常情
况下， 合格的干木耳经过泡发，
炒食和焯水后凉拌吃都没有问
题。 之所以会出现 “中毒” 的现
象， 是因为泡发时间过长导致木
耳被微生物污染。 最有效的防止
中毒方法是减少浸泡时间， 用冷
水泡1-2小时就可以达到木耳最
佳泡发状态 。 用热水浸泡也可
以， 适当缩短时间。

泡发木耳别超2小时

口香糖能清新口气， 但经常
咀嚼也不好： 含有甜味剂的口香
糖容易诱发龋齿； 长时间咀嚼口
香糖， 胃部会反射性地分泌大量
胃酸 ， 在空腹状态下易出现恶
心、 食欲不振、 泛酸等不适； 咀
嚼肌长期保持紧张状态， 容易造
成咬肌肥大， 影响面容。

老嚼口香糖让脸“变大”

红灯

切洋葱之前对洋葱进行冷藏
甚至冷冻， 低温会大大降低蒜氨
酸酶和催泪因子合成酶的活性。
或者用蘸了水的刀切洋葱， 或者
直接把洋葱浸没在水里切， 催泪
因子溶于水， 这样一来可以减少
它弥散在空气中的量。 如果有条
件，可以用戴眼镜、戴护目镜的方
式来进行物理隔绝。谨记，千万不
要用切了洋葱的手去揉眼睛。

切洋葱 冷藏或刀蘸水

新 型 冠 状 病 毒 引 起 的 肺
炎 疫 情 依 然 严 峻 。 所 有 人 在
抵京时要全程佩戴口罩配合体
温测量。

到达住所后 ， 请在第一时
间与所在社区和工作单位取得联

系， 进行登记。
如果您近期到过湖北地区或

接触过湖北地区的人员， 请主动
配合社区进行健康管理， 严格执
行医学观察， 居家或集中隔离14
天， 不得外出， 与家人接触时请

务必佩戴口罩。
非湖北地区返京人员， 或没

有接触过湖北地区的人员， 要注
意加强健康监测。 进入人员密集
空间时， 请佩戴口罩。

所有抵京人员要坚持早晚监
测体温， 如果出现发热等不适症
状， 请及时通知所在社区， 并到
就近的发热门诊就医， 切勿乘坐
公共交通工具前往。

31日 ， 北京市疾控中心提
示， 一般情况下， 轿车以湿式清
洁卫生为主， 无需消毒处理。 只
有在搭乘高度怀疑新型冠状病毒
肺炎的患者时， 才有必要进行消
毒。 消毒方法如下：

打开车门， 对车内空气进行
通风换气。

消毒人员做好个人防护， 佩
戴口罩和手套。

配制有效氯含量为500mg/L
的含氯消毒剂溶液， 配制方法举

例： 84消毒液， 产品说明书标识
有 效 氯 含 量 为 4%-6% ， 配 制
时取 1份消毒液， 加入99份水中
即可。

对方向盘、 座椅门、 把手、
仪表面盘等手经常接触的表面，
使用抹布蘸取500mg/L含氯消毒
液进行擦拭消毒 ， 作用15分钟

后， 用清水擦拭干净， 去除残余
消毒剂。

对脚垫、 布艺座套， 也可煮
沸 消 毒 15 分 钟 。 也 可 使 用
500mg/L含氯消毒液进行浸泡消
毒， 但含氯消毒剂有漂白作用，
使用时慎重， 作用15分钟后， 用
清水冲洗干净。

如为真皮座椅， 可采用75%
酒精进行擦拭消毒。

如车上有病人分泌物、 呕吐
物等污染物时， 需要首先清除污
染 物 ， 使 用 浸 入 5000mg/L -
10000mg/L含氯消毒剂 （配制时
取1份消毒液 ， 加入9份水中即
可） 的抹布清理， 清理后， 使用
1000mg/L含氯消毒剂擦拭 （配
制时取1份消毒液， 加入49份水
中即可）， 作用30分钟后， 用清
水擦拭干净。

疾控中心提示， 良好的食品
安全和合理营养有助于增强抵抗
力。 我们在饮食方面要注意确保
安全。

慎重选择就餐地点， 最好在
家就餐。 新型冠状病毒感染的肺
炎是乙类传染病， 人群的密切接
触会大大增加感染病毒的风险，
因 此 我 们 建 议 大 家 减 少 公 共
场 所 的暴露机会 ， 尽量选择在
家中就餐。

避免购买活禽和野生动物。
避免前往动物农场和屠宰场、 活
禽动物交易市场或摊位、 野生动
物栖息地或场所等。

避免食用野生动物。 避免食

用野生动物， 不要食用已经患病
的动物及其制品。 要从正规渠道
购买冰鲜肉类， 食物食用前要烧
熟煮透， 尤其是禽畜肉类、 水产
品、 蛋类等。 处理生鲜制品时，
工具、 容器要做到生熟分开并及
时清洗， 避免交叉污染。

慎食高风险食品。 要注意辨
别食物颜色和外观是否正常， 是
否 混 有 异 物 或 有 异 味 ， 如 发
现 异 常 ， 要立即停止食用 。 毒
蘑菇、 鲜黄花菜、 没有烧熟煮透

的四季豆 、 河豚等本身具有毒
性， 尽可能不要食用 。 一些水
产品如蝲蛄、 石蟹等是寄生虫
的中间宿主， 建议不要生食， 一
定要烧熟煮透以后才能食用。 凉
拌菜、 熟肉制品在较高的室温下
容易滋生细菌， 甚至变质， 因此
建议保存在低温条件下， 并尽早
食用。

注意餐饮具及个人卫生。 就
餐一定要注意餐饮具及食物原材
料的卫生， 使用清洁的水； 提倡

分餐制 ， 建议使用公筷 。 做饭
时、 就餐前要注意洗手， 咳嗽或
是打喷嚏的时候要注意尽量掩住
口鼻； 避免宠物进入厨房。

要注意剩余食物的食品安
全 。 食用剩饭菜 ， 一定注意三
点： 装剩饭菜的容器， 一定要是
干净卫生来源明确的食品专用容
器； 剩饭菜建议在冰箱低温保存
并尽快食用， 因为低温会抑制绝
大多数的致病微生物的生长繁殖
过程， 减少发生食源性疾病的可
能； 吃剩的食物一旦被致病微生
物污染很适宜微生物的大量繁
殖， 所以再次食用之前一定要彻
底加热。

假期过后，北京迎来
返京潮。为预防新型冠状
病毒感染，1日，北京市疾
控中心发布了返京人员
健康提示。 同时，发布了
公众佩戴口罩指引等方
面的健康提示。

轿车消毒要到位

在家吃饭确保食品安全

公众佩戴口罩指引

返返岗岗复复工工 居居家家隔隔离离如如何何预预防防病病毒毒感感染染
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