
安全戴口罩
拒绝疾病“趁虚而入”
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洗头和脱发没有直接的因果
关系， 造成经常洗发会脱发这种
假象的根本原因， 是有些人本来
就有脱发现象， 洗头只是加速这
些本该脱落的头发离开头皮。 油
性发质者可每天洗发1次，但未必
每次都用洗发水； 中性或干性发
质者，频率可调整为每周3-4次。

4种淋巴异常可能是恶性

引起淋巴结肿大有4个常见
原因：炎症；生理性肿大；淋巴瘤；
自身免疫性疾病、药物影响。一个
手法自查：以食指、中指和无名指
的末端指腹在淋巴结表面进行触
摸和轻度按压，如果淋巴结疼痛；
肿大超过2厘米 ； 较韧或偏硬 ，
应尽早诊断并进行规范治疗。

饭后散步指的是饭后多久

每天洗头不会导致脱发

饭后散步能促进胃肠蠕动，
有助于胃肠消化液的分泌和食物
的消化吸收。这里说的“饭后”，是
指在进食完20-30分钟以后 ，而
并非指饭后立即散步。“饭后百步
走”比较适合平时活动较少，特别
是长时间伏案工作的人， 也适合
形体较胖或胃酸过多的人。

预防新冠 口罩如何选？

首先要考虑口罩的过滤能
力 。 比 如 我 们 看 到 市 面 上 有
N98、 N95， 这个数字就代表了
口罩的过滤能力。 口罩的过滤指
标越高， 意味着口罩的防护效果
越好。 但是， 过滤能力强， 也意
味着佩戴口罩的舒适感更差， 更
“憋气”。

因此， 在日常环境下， 如果
你身处的不是高风险地区， 那么
一次性医用口罩已经可以满足我
们日常的防护需求， 并不是非要
N95才安全的。

目前我国口罩供应充足， 买
到口罩比较方便， 那么， 你手里
的口罩是否合规， 质量是否有保
证呢？ 该如何挑选质量合规的口
罩呢？

可以遵循“一查，二看，
三闻”的原则

“一查 ” 在口罩的外包装
上， 可以看到一个注册证号， 大
家可以到国家药品监督管理局的
网站上去查询这个注册证号， 看
是否和你手中的口罩品牌规格一
一对应 。 如果没有这个注册证
号 ， 则说明这个口罩资质不合
格， 不具备足够的防护能力。

“二看 ” 用剪刀剪开一只
口罩， 可以看到中间是有一层叫
做熔喷布层。 这层是决定口罩防
护能力很重要的功能层， 如果没
有， 那么则说明这个口罩不能很
好地保护你的健康。 此外， 也可
以看一看口罩的制作工艺。 耳挂
是否对称？ 弹性是否良好 ？ 口
罩是否有毛刺儿 ？ 这些都决定
了口罩的工艺质量。

“三闻 ” 合规的口罩应该
没有异味， 如果能闻到口罩有明
显的异味， 如发酸、 发霉， 则可
能在生产或储存过程当中出现了
质量问题。 这样的口罩也尽量不
要使用。

口罩的防护能力还取决于佩

戴方式是否正确。 洗净双手， 拿
出口罩， 对折， 将对折的金属条
中心点贴近鼻梁， 佩戴口罩， 然
后捏紧鼻夹， 调整整个口罩和面
部的贴合度。 如果发现你佩戴口
罩的时候口罩两侧透气， 则说明
这个口罩的尺寸不适合， 应立即
更换。

口罩戴4小时会变细菌
培养皿？

天热的时候， 佩戴口罩时间
稍长， 就会明显感觉到口罩下的
皮肤温度因为空气无法流通而偏
高， 加上呼吸的原因， 口罩内也
会渐渐潮湿。 因此， 在口罩覆盖
的区域 ， 其实是一个综合了高
温、 高湿度、 厌氧环境的 “细菌
乐园 ”。 如果长期不更换口罩 ，
这种高温高湿厌氧的环境就会造
成很多皮肤问题。

我们的皮肤表面存在着各种
细菌， 在日常状态下， 这些细菌
和我们的皮肤屏障之间维持着一
个微妙的平衡， 保持着皮肤的健
康。 但是当口罩覆盖时间过长，
温度和湿度增加， 这种情况下，
皮肤角质层的通透性会提高， 会
增加有害物质对皮肤的刺激， 增
加皮肤敏感发生的几率。

此外，温度升高，也会导致皮
脂腺分泌更加旺盛， 皮肤出油更
多，导致肤色暗沉，毛孔粗大。

还有， 导致皮肤痤疮发生的
痤疮丙酸杆菌是一种厌氧菌， 也
就是说， 在口罩覆盖下的面部低
氧环境， 非常适合痤疮丙酸杆菌
的增殖， 所以很多人戴口罩时间
长了都会发现自己长痘痘， 就是

这个原因。
事实上， 口罩的湿热环境非

常利于细菌增殖， 且随着使用时
间延长， 防护能力下降。 但 “口
罩四个小时不换就会成为细菌的
培养皿” 的结论并不科学。

戴口罩出现皮肤问题怎
么办？

那么， 如果已经出现了敏感
或者痤疮等皮肤问题， 我们又该
怎么办呢？ 首先， 可以在安全环
境下隔一段时间摘下口罩让面部
适当通风， 减低口罩的湿度， 保
持面部干燥。

其次 ， 可以适当使用舒缓
类， 修复皮肤屏障功能的护肤品
来缓解过敏症状 ， 如果症状严
重， 也可以在医生的指导下适当
口服抗敏类药物。

如果有痤疮发生， 可以选择
抗痤疮的药膏配合抗感染的药膏
涂抹， 并使用含有抗痘功能成分
的护肤产品。

除此之外， 我们也要注意及
时更换口罩。 一般情况下， 一次
性医用口罩和医用外科口罩的使
用时长累计不应超过8小时， 职
业暴露人员使用口罩不超过4小
时。 如果在使用过程中， 接触过
病人或者进入过高危场合， 则口
罩一旦摘下， 必须丢弃， 不可重
复佩戴， 以防止感染。

此外， 如果口罩受潮， 被污
物污染， 或者佩戴发现口罩与面
部不贴合， 则需要更换。

其他注意事项

佩戴口罩时间长了容易让人
感到憋气， 是因为口罩的过滤性
能在一定程度上也阻碍了空气的
流通 。 因此 ， 在佩戴口罩的时
候， 不适合进行剧烈运动。

如果戴口罩时感到头晕， 缺
氧， 心率异常等不适， 则应尽快
转移到安全区域， 摘掉口罩通风
换气。

（颜亚）

·广告·
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疫情防控期间， 口罩是出门
必备品。 但在闷热的天气， 长时
间佩戴口罩难免会感觉憋闷。 最
近市面上出现了一些类似于口罩
支架内托、 口罩爆珠、 清凉口罩
等降温神器， 在各大电商平台上
搜索口罩防闷神器， 可以发现，
销量最高的是口罩防闷支架和口
罩爆珠。 医生表示， 口罩支架和

面部的贴合度不一定很好， 口罩
的阻隔作用可能会受到一定的影
响， 爆珠口罩则会把口罩的内面
打湿， 阻隔作用也会受到破坏。
另外， 专家提醒， 爆珠口罩一旦
爆珠破裂会产生气体， 容易诱发
呼吸道疾病。 戴口罩是阻隔病菌
最重要的手段之一， 盲目使用网
红神器可能会事倍功半。

口罩防闷神器或降低防护力
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近日， 国内多地再次出现疫情。 冬天戴口罩能保暖， 但现在
天气依然很热， 戴着口罩出门没多长时间， 满脸都是汗， 口罩也
快湿透了……如果佩戴不当， 还会引发包括皮肤问题在内的一系
列问题。 最近还有一种说法： 口罩佩戴超4小时， 会成为细菌培养
皿。 这究竟是不是真的？ 今天， 我们就来聊一聊口罩的那些事儿。

口口罩罩佩佩戴戴超超44小小时时会会变变““细细菌菌培培养养皿皿””？？？？？


