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自疫情暴发以来，勤洗手已
经成了最有效的防感染方法之
一，很多人每天按照七步洗手法
认真洗手多次，结果却发现，手背
上逐渐冒出来不少小红疹子，先
是微痛，再是痒得不行，就像皴了
似的，但手指手心却没事。还有
人表示，原来就有手指肚脱皮的
毛病，但现在的情况愈发严重，甚
至可以明显感到裂口疼痛。

为什么勤洗手后反而会出现
这种情况呢？北京和睦家医院皮
肤科主任袁姗介绍，出现这种情
况，多数是频繁洗手后造成的皮
脂膜破坏诱发的慢性刺激性皮
炎，也有极少部分人是对某洗手
液过敏引发的过敏性接触性皮
炎。

袁姗说，由于有可能接触病

毒细菌等微生物，造成自身或他
人感染风险增加，因此，为了预防
传染病传播，疫情期间反复强调
手卫生和环境消毒。手卫生要
求，外出回家以后或者工作中和
他人接触、上厕所前后、吃饭前、
触摸自己眼鼻口前以及其他特殊
工种等，强烈建议按照七步洗手
法认真洗手。

然而频繁洗手时，由于洗涤
剂的刺激，皮肤的防护屏障会遭
到一定程度的破坏，进而伤害皮
肤，产生刺激性皮炎。还有一些
人的皮肤直接接触了强碱强酸等
消毒剂消毒物品，这些都容易刺
激皮肤产生皮炎反应。

袁姗介绍，皮肤损伤的严重
程度和接触刺激物的浓度和时间
成正比。通常来说，对皮肤的刺

激主要分为慢性刺激和急性刺激
两种。慢性刺激因素包括肥皂、
香皂、洗手液、热水、摩擦，甚至频
繁的单纯自来水洗手，都有可能
过度刺激皮肤。急性刺激因素包
括强酸强碱等消毒剂。

刺激性皮炎表现为皮肤干
燥、发红、刺痛或灼痛、瘙痒、裂
隙、脱屑，甚至水肿或渗出。若本
身就是过敏体质，那么脆弱的皮
肤在受到各种刺激后，发生皮炎
的概率更会增加，长时间持续的
话，还会使皮肤肥厚。

那么，该如何保证勤洗手的
情况下，把皮肤的伤害降低呢？
袁姗强调，要做到洗手液和护手
霜并存，洗手之后的润肤步骤非
常重要。洗完手及时涂抹护手霜
就可以修复皮脂膜，减少对皮肤

伤害。尤其临睡前，更要做好润
肤工作，这样皮肤就可以得到一
晚上的滋润。那么，该如何选择
护手霜呢？袁姗表示，护手霜品
牌不限，只要涂抹后没有诱发过
敏不适就可以一直用该品牌，“重
点是洗手后就涂，饭前洗手后可
以先不涂，等饭后洗完手再涂”。

在平时做家务劳动或做消毒
处理时，还可以戴上手套（内棉外
橡胶）操作，减少刺激物对手部皮
肤的各种伤害。

如果皮肤上发生了严重的皮
炎表现，可以在频繁润肤基础上，
在炎症处涂抹激素类药膏，如地
奈德、丁酸氢化可的松或者糠酸
莫米松软膏等，每天两次，可以有
效控制皮炎。如果情况仍不见好
转，建议及时就诊治疗。（中新）

洗手液和护手霜并存

频繁洗手也要注意护手

疫情期间，很多家庭都购买了
75%的医用酒精、84消毒液等对家
中进行消毒。眼科医生提醒，使用
消毒用品时一定要做好全身防护，
按操作步骤严格执行，以防消毒用
品损伤自身，如果不慎入眼，则应马
上用大量清水冲洗，仍有不适则须
前往医院眼科就诊。

广东省妇幼保健院眼科医师冯

庆阳介绍，75%的医用酒精主要是
通过破坏蛋白质内部结构，使蛋白
质变性失活来达到消毒杀菌效果
的，对眼睛的蛋白质也有相同作
用。医用酒精不慎入眼会损伤角
膜、结膜，特别是角膜上皮，可发生
点状或片状的脱落，出现眼红、流
泪、畏光、异物感等，这时需要快速
用大量流动清水冲洗，至少半个小

时以上。如果冲洗过后仍有明显不
适则需要前往医院眼科就诊，并明
确告知医生曾有医用酒精入眼，及
时治疗。

需要注意的是，医用酒精是易
燃易爆物品，喷洒在房间这种小空
间中，遇到高温、明火、静电都可能
起火甚至爆炸，因此，建议将医用酒
精倒在干净的布料或消毒棉上，对

物体表面进行擦拭消毒。此外，人
体表面有酒精附着时，遇到高温、明
火、静电也可能发生燃烧，所以大家
应避免往身上喷洒酒精。

84 消毒液具有腐蚀性和挥发
性，不慎入眼会导致眼睛的化学性
烧伤，如不及时处理，预后不佳，会
影响视力，严重者甚至失明，因此，
应立即用大量流动清水冲洗，同样

至少需要半个小时以上。
稀释过、浓度较低的84消毒液

在冲洗眼睛后会有明显改善，未稀
释的84消毒液腐蚀性较强，冲洗后
仍不适须尽快就诊。日常使用84
消毒液时应戴好口罩、手套、护目镜
等，避免直接接触，按说明书加入清
水稀释后使用，并且擦拭、喷洒、拖
洗消毒后要用清水洗净。 （王婧）

消毒水不慎入眼 赶紧用清水冲

本报讯 在近日举行的国务
院联防联控机制发布会上，对于
疫情期间个别患者如何在家中
进行自我康复治疗问题，中日友
好医院康复科主任谢欲晓表示，
疫情期间不方便到医院的患者，
首先保证不要完全卧床，在家里
尽量主动活动，至少可以采取踏
步练习，能站就少坐，能坐就少
躺。即使是躺着，也要争取多翻

身。
谢欲晓介绍，针对高血压、

冠心病、糖尿病患者，强调药物
治疗和合理饮食，运动锻炼方面
注意保持日常规定的活动量，可
采取合适的居家运动方式，例
如，骑固定踏车、室内慢跑或快
走，练习太极拳和八段锦等。但
不主张突然增加运动量，造成运
动过量以及跌倒的危险。

“针对中风瘫痪的患者，主
要注意保持坐位，自己训练或
者在家人辅助下从卧位到坐
起、床边坐稳、从坐到站的练
习。能站的话，争取每次站 30
分钟以上。在家训练走路时，
如果没有家人在旁边扶持，一
定要保证好手边有稳定的扶手
或 牢 固 家 具 可 扶 持 ，避 免 跌
倒。”谢欲晓说。

她说，吞咽障碍患者往往是
家庭护理的难题，也是容易造成
反复的吸入性肺炎、肺部感染危
险因素。患者在进食时，要把床
头摇高或垫高至少大约30度，稍
稍低头，在身体两侧垫枕头，使
身体保持稳定，选择不锈钢稍厚
一点、小一点的勺子，少量、慢慢
进食。

（董童）

其他疾病患者如何居家康复？
专家：不完全卧床 尽量主动活动

昨天，在市二院入口处，值
班人员使用红外线测温仪为进
入医院的人员进行体温测量。
为了加强进入医院人员的健康
管理，该院在入口处安装了大
型红外线测温仪，既能快速准
确地观测到进入医院人员的体
温，又减少了测温的等待时间，
为市民就诊提供了方便。

本报记者 李英平 摄

设立红外测温仪
把好进院关口

世界卫生组织总干事谭德塞近日
在例行记者会上介绍了当前针对新冠
病毒的 10项个人预防措施基本建议，
包括定期清洁双手和物品表面、在发
烧或咳嗽期间避免旅行等。

谭德塞当天在记者会上表示，“遏
制疫情从你开始”。世卫组织给出 10
项针对新冠病毒的个人预防措施基本
建议。

首先，定期用含酒精成分的免洗
洗手液洗手，或用肥皂和水洗手。手
接触受污染的物品表面或患者后再触
摸面部，是病毒传播的途径之一，因
此，清洁双手可以降低病毒传播风险。

第二，定期用消毒剂清洁物品表
面，例如，厨房桌椅和办公桌等。

第三，自学有关新冠肺炎相关知
识，但要确保信息来自地方或国家公
共卫生机构、世卫组织网站、地方卫生
专业人员等可靠来源。对大多数人来
说，感染新冠病毒后一开始的症状是
发烧和干咳，而不是流鼻涕。大多数
感染者为轻症，无须任何特殊照顾即
可好转。

第四，在发烧或咳嗽期间避免旅
行，如在飞行途中生病，应立即通知机
组人员。回家后应立即与医卫人员联
系，并告知他们自己去过哪里。

第五，咳嗽或打喷嚏时用衣袖遮
挡或使用纸巾。纸巾用完应立即扔进
封闭垃圾箱，然后洗手。

第六，60岁以上或有心血管疾病、
呼吸系统疾病、糖尿病等基础疾病者，
感染新冠病毒后出现重症的风险可能
更高。这类人群应采取额外的预防措
施，比如，避免前往人多的场所或可能
与患者有互动的场所。

第七，一旦感觉不舒服，请待在家
中，并打电话给医生或当地医疗人员，
他们会询问你的症状、去过哪里、和谁
有过接触。这将有助于获取正确的建
议或根据指引前往正确的医疗卫生机
构，并可预防感染他人。

第八，生病时应待在家里，吃饭和
睡觉与家人分开，使用不同的餐具。

第九，如出现呼吸急促，应立即就
医。

第十，疫情期间感到焦虑是正常
的，也是可以理解的，尤其是当生活在
一个受疫情影响的国家或社区时。请
了解本社区防控疫情的举措，并就如
何在工作场所、学校等保障安全展开
讨论。

谭德塞还强调，世卫组织提供的
是一般性指导，个人还应遵循所在国
家的指导，并咨询当地卫生专业人员。

（新华）

世卫组织给出
个人防范新冠病毒
十项建议
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