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随着气温转暖，一些小区和公园内
出现了市民聚集聊天、打牌和扎堆锻炼
的现象，如何做好健康防护呢？

户外活动10个建议：
1.在疫情防控期间，除上班、购买

生活必需品以外，应尽最大可能减少外
出，以居家生活为主。

2.如果确实具备户外活动条件，在
保证不与他人近距离接触的前提下，可
以根据气候条件，适当参加一些户外锻
炼。

3.户外活动时要做好防护，酌情佩
戴口罩，保持与其他人的距离在1米以
上，避免扎堆聊天、打牌、打麻将等面对
面近距离活动。进入人群密集或密闭
空间时，建议佩戴口罩。

4.在进入公园、广场等室外开放场
所进行户外活动时，应配合相关部门落
实防控措施。

5.在外出活动时，要根据天气、气
温等变化注意保暖，儿童户外活动时要
注意活动量，避免高强度活动后受风着
凉。

6.运动时还要特别注意选择在人
员稀少、空旷的室外场地进行，采用健
步走等适合个人运动的形式，一般不进
行篮球、足球、排球等团体性有身体接
触的剧烈运动。

7.儿童应在监护人的陪同下外出
活动，监护人应确保儿童的个人卫生，
尽量不使用公用玩具和设施，尤其注意
手卫生，敦促儿童在游玩过程中，不要
用手触碰口、眼、鼻。

8.在户外活动时，不随地吐痰，打
喷嚏或咳嗽时用肘部或纸巾遮住。口
鼻分泌物或吐痰时用纸巾包好，弃置于
垃圾箱内。

9.户外活动回到家后，要及时脱去
外套，清洗双手和脸部，适当地补充水
分，注意保暖。

10.外出活动需要乘坐公共交通工
具时，乘客应服从、配合公交运输单位
疫情流行期间采取的各项措施。有发
热、干咳等症状的人员，不应乘坐公共
交通工具。

乘坐公共交通工具的乘客应做好
以下防护措施：一是所有乘客要配合公
交管理部门的要求进行体温检测，必要
时进行复测。二是佩戴一次性医用口
罩。三是不要触碰口、眼、鼻。四是外
出回家后，一定要先洗手。五是接触可
能被污染的物品后，必须洗手，或用消
毒剂消毒。六是外出衣物要经常换洗，
保持清洁。 （综合）

春暖花开，户外活动
增多，如何做好
个人防护？

最近，新冠肺炎疫情的变化
牵动人心，虽说孩子的发病率不
是太高，但婴幼儿却是呼吸道感
染的高危人群。鼻腔是呼吸道
的起始部位，是保护肺的第一道
防线。鼻子是用来呼吸、闻气味
的。除此以外，鼻腔对空气还起
着过滤、清洁、湿润和加温的作
用，可有效阻止空气中的灰尘和
病菌进入人体。鼻腔中的鼻纤
毛是其生理防御系统重要的组
成部分。

正常情况下，鼻纤毛规律性
地摆动推动黏液毯移动，可将
鼻腔内菌群总量控制在安全水
平；而纤毛的正常运动与鼻腔
内的许多理化因素的稳定有
关，如鼻腔内的温度、湿度、pH
值等。孩子鼻腔内鼻毛稀少，
黏膜柔嫩，全身抵抗力和环境
适应能力差。

尤其在冬春季节呼吸道感
染高发期间，一旦因为受凉、机
体抵抗力下降等各种原因导致
鼻腔的局部免疫系统遭到破坏，
就容易引起细菌、病毒乘虚而
入。这时鼻腔成了一个病毒大
本营，导致原有的鼻腔环境遭到
破坏而引起流涕、鼻塞等局部症
状，如果症状往下蔓延将导致咽
痛、咳嗽、呼吸困难，甚至出现发

热等全身症状。因此，要特别注
意保护好鼻腔，保持良好的卫生
习惯，做好孩子自身的防护，防
止或减少各种呼吸道传染病对
孩子们的“袭击”。

培养良好卫生习惯

1.平时要勤洗手。尤其在饭
前便后，回到家中，在外触摸了
门铃、电梯按钮等公共场所的物
品后，要用流动水和肥皂或洗手
液清洗手掌、手指、手背、手腕、
指缝等部位，不要留死角，持续
时间至少20秒。

2.不用手挖鼻子、揉鼻子。
打喷嚏时，用纸巾、毛巾或衣袖
遮住口鼻。

3.不将擤出的鼻涕随意擦拭
在衣角、墙壁、门框等处。可用
纸巾包裹后再弃之垃圾桶或厕
所中，处理后立即洗手。

4.告诉孩子不要将鼻涕吞到
腹中，以免引起恶心、呕吐。

5.勤洗衣物，并在太阳底下
晾晒。

防护措施应做好

1.保持空气新鲜，注意室内
通风。每天 3 次，每次半小时。
防止吸入有害气体，如孩子被动
吸入家长抽烟时的气体、空气中

的臭氧、甲醛、一氧化碳或煤气
等。

2.保持室内合适的温湿度。
可以通过开加湿器或在地面洒
水等方法增加湿度。尤其长期
使用暖气、空调等更容易引起鼻
腔干燥，甚至鼻出血，此时鼻腔
正常的环境容易改变，病毒就有
可能乘虚而入。

3.尽量不带孩子去商场等人
多、密闭、空气不流通的场所。
必要时戴口罩。口罩大小必须
与儿童的年龄相适应，太小不能
罩住口鼻，太大口罩有缝隙，起
不到遮挡作用。患呼吸道感染、
鼻炎、鼻窦炎时也应戴口罩，防
止传给其他人。

4.家长在接触孩子前均应该
洗手。有呼吸道感染时，除戴口
罩外，交流时应距离孩子 1米以
上。如果条件允许，应该更换照
护人。

5.冬天外出时要注意保暖，
用围巾或口罩遮挡，防止寒冷或
干燥气体刺激鼻腔。

积极治疗鼻炎和鼻
窦炎

孩子患有鼻炎、鼻窦炎，除
了鼻塞、流涕等鼻部症状外，还
可影响孩子的注意力、记忆力和

智力等。此类孩子的抵抗力较
同龄人差，故在疾病流行期间比
其他孩子更容易感染，所以要及
时治疗。

1.在医生的指导下使用鼻喷
剂，防止滥用鼻药物，导致鼻腔
黏膜受损而影响鼻纤毛运动，最
终影响鼻腔局部环境，使其抵抗
力下降。

2.家长千万不要随便在药店
给孩子买滴鼻液。因为药店通
常卖的是成人浓度的药品，并不
一定适合儿童。

3.掌握正确的擤鼻方法。用
手按住一侧的鼻翼，轻轻擤出对
侧鼻腔的鼻涕，再用同样的方法
擤出另一侧鼻腔的鼻涕。对于
年龄小还不会擤鼻涕的婴幼儿，
可以用柔软的手绢将鼻涕擦干
净或必要时到耳鼻喉科就医。

4.加强锻炼，增强免疫力。
适当运动，增强抵抗力：运动后
如果出汗，此时应防止吹冷风。
穴位按摩：用双手食指按摩鼻翼
两侧的迎香穴（位于鼻唇沟中点
鼻翼外侧 0.5 厘米至 1 厘米处）
100次至 200次。按摩之前把手
搓热，手法不宜过重，以发红为
宜。平时用冷水洗脸，可提高防
寒能力，减少鼻炎的发生。

（健康）

防病毒 要保护好孩子的鼻腔

昨天，在市区建设路一家
药店，橱窗上张贴的口罩到货
的广告格外引人注目。近日，
随着国内口罩生产企业的产能
不断增大，市民期待已久的口
罩终于放开供应，“口罩已到
货”的招牌越来越多地出现在
市区的药店门前，市民不用预
约就可直接购买医用外科口罩
以及酒精、消毒液等防疫用
品。记者了解到，直接购买的
口罩因品种不同每个售价在
2.7元以上。

本报记者 李英平 摄

市区多家药店
口罩敞开供应


