
【相关链接】

疫情防控期间， 回家先换衣
服， 再彻底清洁， 才能进房间 。
但 有 人 会 问 ， 有 必 要 每 天 洗
头发吗？

目前研究显示， 新冠病毒对
紫外线和热敏感， 主要通过呼吸
道飞沫传染， 戴口罩可预防。 之
前气溶胶传播令不少人感到担
心， 但需满足密闭空间、 高浓度
病毒等条件， 一般居民不会接触

到这类传播方式， 正常情况下，
外出到室外或者一般公共场所，
头发沾到高浓度且含有病毒的飞
沫的可能性极低。

因此， 一般情况下 ， 市民
外出回家后 ， 不需要专门洗头
发或者消毒， 保持头发的日常清
洁即可。

如果在可能接触病毒的高危
场所， 比如医院的发热门诊、 呼

吸科病房等地逗留， 可按相应的
防护要求， 戴好帽子， 将头发塞
进帽子里。 这种情况下， 也不需
要每天洗头发。

频繁洗头发会令头皮角质层
新陈代谢过快， 会造成一定量的
脱发。 如果担心头发不好护理，
不妨把头发略微剪短一些、 扎起
来， 既方便清洗， 戴帽子时也更
不容易暴露。

□□本本报报记记者者 周周美美玉玉

酷暑让人大汗淋漓， 只想在
空调房里待着， 吃点凉的。 要注
意， 以下 “五凉” 特别伤身， 应
该避免： 1.少吃生冷寒凉食物 。
2.忌用凉水冲脚。 3.避免晚上在
室外乘凉太久。 4.洗完澡不能马
上进空调房。 5.睡觉时电扇不能
吹头部。

□本报记者 盛丽

【健康红绿灯】

绿灯

粉红噪音比白噪音更深沉、
更柔和， 瀑布声和小雨声都属于
粉红噪音。 研究成果显示， 当在
夜间和午睡期间暴露于粉红噪音
或没有噪音的环境中， 75%的人
表示听着粉红噪音睡得更安稳。
注意， 听粉红噪音助眠， 最好用
电脑或手机的扬声器播放， 不要
戴耳机， 否则会扰乱睡眠。

哈佛大学医学院一项研究显
示： 傍晚时段人体热量代谢达到
峰值，身体燃烧脂肪效率最高。无
论人们饮食、睡眠模式如何，新陈
代谢率都保持同步———下午晚些
时候及傍晚时， 热量消耗达到
峰值 ， 傍晚时段人体每小时会
额外消耗0.02千焦热量 （大约相
当于0.5克脂肪）。

作为家居装饰的重要部分，
窗帘却是最易被忽视的卫生死
角。 外界的灰尘最先到达窗帘，
长年累月不清洗， 上面就会沾染
大量的灰尘及尘螨， 尤其是深颜
色窗帘。 建议隔一两周就用干净
的湿布擦去窗帘上的灰尘， 尤其
是家里有孩子或养宠物的家庭，
要坚持半年彻底清洁一次。

红灯

粉红噪音让你睡得更安稳

傍晚时运动更燃脂

夏天要避开“五凉”

深色窗帘更“吸土”

疫情防控期间
你的手洗对了吗

勿用手机打电话报警
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皮肤清洁要适度
避免造成伤害

疫情防控期间， 肥皂清洗、
用酒精擦拭皮肤是必要的， 但过
度清洁也会给皮肤造成负担。 皮
肤清洁过度会造成哪些伤害 ？
“过度清洁会导致皮肤屏障遭到
破坏。 具体来说， 如果您频繁地
洗手或长期使用碱性过强的洗浴
用品， 会导致皮肤炎症的发生。
会引起干燥、 瘙痒等肌肤问题。”
冯仁洋介绍， “洗手液、 消毒液
里的成分长期使用， 还可能会诱
发湿疹、 真菌和细菌感染。”

冯仁洋提示 ， 过 度 清 洁 ，
让皮肤长期浸渍还会导致局部
皮肤变软、 发白、 起皱、 脱皮。
“会导致皮肤出现过敏反应。 症
状较轻时， 多在局部皮肤出现红
肿、 瘙痒等症状。 严重者可出现
丘疹、 水疱， 甚至糜烂破溃， 可
在破溃后继发感染。 此外， 过度
清洁还会导致皮肤皲裂 ， 皮肤
干燥出现线状裂纹， 可伴疼痛或
出血。”

清洗皮肤有步骤
清洁用品要用对

不要对皮肤做过度清洁， 但
不意味着不清洁 。 疫情防控期
间， 什么时候我们必须对皮肤做
清洁？ 对此， 冯仁洋提示： “概
括地说， 在咳嗽或打喷嚏掩盖口
鼻后需要及时对手部做清洁处
理， 准备食物前也需要洗手。 用
餐前 、 上厕所后需要您及时洗
手。 还有就是手部间接接触过不
明确是否带有病毒的物品， 也应

该及时洗手清洁。”
那么在对皮肤做清洁时， 有

哪些必须的步骤？ 如何选用适合
的清洁用品 ？ 对此 ， 冯仁洋建
议： “当手部有可见的脏污时，
可以使用肥皂和流水进行洗手的
操作。 如果手部的脏污不可见，
这时可以使用肥皂和清水洗手，
或者使用含有酒精成分的免洗洗
手液做清洁。”

关于清洁用品的选择， 冯仁
洋建议使用含有润肤成分、 泡沫
不丰富的清洁产品， 以减少肥皂
等碱性清洁剂对皮肤屏障的持续
损伤。 他还提示，含氯消毒剂、过
氧乙酸和75%乙醇均能有效灭活
病毒。 市面上正规合格的以乙醇
为主要成分的复方手部消毒剂，
都可以获得灭活病毒的效果。

一遍、 两遍、 三遍……因为
担心不能彻底清洁皮肤， 有的人
会多次洗手。 清洁的时间多长比
较适宜？ 冯仁洋介绍： “使用含
有酒精成分的免洗手液， 使用时
间通常为1-5分钟 ， 或者以所用

消毒剂彻底自然干燥为准。”

皮肤护理不可缺
出现损伤及时处理

清洗后的双手， 还需要进行
后续护理吗？ “在条件允许的情
况下， 每次洗手后尽量涂抹护手
霜。 如果需要长期佩戴手套， 可
以选择含有透明质酸 、 神经酰
胺、 维生素E等修复屏障成分的
护肤品， 少量薄层涂抹。 如果出
现皲裂性皮损， 可选用含尿素成
分的护肤品。” 冯仁洋介绍。

因为皮肤清洁过度， 造成损
伤， 又该怎么处理？ “发生接触
性皮炎后 ， 要避免热水烫洗 、

75%乙醇擦拭、 面部清洁剂 （洗
面奶） 洗面。 还需要用正确的方
法来对损伤后的皮肤进行处理 。
如果是轻症者， 可以在清洁皮肤
后涂抹保湿乳。 重症者可外用不
含氟的弱中效糖皮质激素。 如果
出现水疱与糜烂 ， 可以用冷湿
敷 ， 然后再外用糖皮质激素乳
膏。 如果皮损瘙痒剧烈者可口服
抗组胺药物。” 冯仁洋说， “频
繁清洗和长时间佩戴手套可能造
成原有的手湿疹加重。 在应用保
湿乳的同时， 建议加用糖皮质激
素制剂外用治疗。 如果皮疹持续
不愈 ， 或者出现红肿热痛等症
状， 建议请皮肤科医生诊治， 排
除继发感染等问题。”

报警电话谁不会打？ 可当你
发现易燃易爆品泄漏特别是燃气
泄漏时， 拿起手机就打， 那样你
可能就酿成大错了。

6月23日13时40分左右 ， 石
景山消防救援支队接到总队指挥
中心调度， 位于五里坨西景园一
住户家中的天然气灶发生局部爆
燃， 户主已将天然气总阀关闭。
五里坨消防救援站立即赶赴现场
实施处置， 第一时间对燃气管道
进行检查。

据了解， 这是户主第一次使
用该天然气灶， 用前未进行仔细
检查， 由于输气管道与灶台尚未
连接， 导致天然气泄露发生局部
爆燃。 所幸户主第一时间切断天
然气总阀， 现场无伤人情况。

石景山消防提醒市民， 在家
中若闻到燃气味应立即警觉起
来。 燃气泄漏时， 不要触动任何
电器的开关或使用手机打电话，
更不能使用明火。 还要注意， 并
不是只有明火才会引发火灾， 千

万要避免开灯时瞬间产生的电火
花。 这种隐蔽的电火花， 就可能
引发预想不到的大灾难。

另外， 绝不可以在气体的泄
露过程中使用手机拨打电话， 因
为细微的静电火花有可能会点燃
气体。 拨打报警电话请退到室外

安全地带进行。
无论在室内或室外 ， 如觉

察或怀疑燃气泄漏 ， 应立即远
离泄漏地点， 到安全区域报警或
者拨打燃气公司客服电话。 由消
防等专业部门检测安全后， 方可
“动火”。

燃气泄漏时

■生活资讯

皮肤是人体的第一道防线。 在疫情防控期间， 如何
做好皮肤清洁、 消毒及护理？ 怎样防范清洁用品使用不
正确引起的皮肤伤害？ 过度清洁会给皮肤屏障带来哪些
破坏？ 近日， 记者采访到北京电力医院皮肤科主任冯仁
洋， 听他给大家介绍一下疫情防控期间的皮肤防护。

？？

疫情防控期间 每天下班回家要洗头吗？


