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现在很多人都戴着口罩出门，可
以说一次性口罩已经成为家庭必备
的一种卫生用品。但是一次性口罩在
使用上有以下几个细节需要注意，如
果使用不当可能不但不能过滤空气、
隔离细菌或者病毒，还可能给自己招
来“小麻烦”。

真正做到一次性

说是一次性的口罩，但是很多人
却并没有把它当成一次性的在使用。
很多人会把口罩摘下来揣在兜里，下
次出门接着戴。没有包装袋的口罩揣
兜里，可以想象其卫生条件肯定难以
保证。戴过的口罩再接着戴，其卫生
条件也是堪忧的。一次性口罩多是纤
维材质，不可清洗，也不可以多次循
环使用，用后应立即销毁。

不要戴黑色或者深
色口罩

口罩早已经从以前的白色或者
淡蓝色，变得五彩斑斓起来，尤其是
很多年轻人对于黑色口罩情有独钟。
其实黑色口罩或者深色口罩，都是经
过染料上色的，对人体不是很好。深
色口罩如果脏了的话会让人不容易
看出来而继续戴着，反而不利于呼吸
道的健康。

口罩有效期

相信很多人都没有注意过一次
性口罩其实是有保质期的，一旦过期
请不要使用。选购时也要看清生产日
期及保质期。没有标注有效期的一次
性口罩请不要购买。

注意正反面

一次性口罩其实也是有正反面
的。一般来说，颜色较深的，摸起来有
摩擦感的一面为正面，口罩反面的颜色
较浅一点，摸起来质感比较光滑。我们
戴口罩的时候，一定要将口罩的反面朝
内贴近自己皮肤，口罩的正面朝外。

特殊场合不可使用

一次性口罩只适合平常一般的
场合使用，特殊的场合需要用专门的
口罩，比如喷漆、刷涂料时需要用防
尘口罩，医生要使用经过消毒或灭菌
的医用口罩等。公众如必须到风险较
高的场所，必须佩戴防护级别较高的
N95口罩。 据《健康时报》

戴一次性口罩
要小心！

5点不注意会危害健康

“我有点轻微发热，要不
要去医院？”最近，可能不少人
都有这样的疑问。

发热是新冠肺炎症状之
一，很多人难免提心吊胆：一
边担心被病毒感染，一边犹豫
该不该去医院。究竟什么样的
发热需要警惕？请听呼吸科专
家为你解答——

哪些原因可能
引起发热？

发热是一种常见症状，病
因复杂，很多疾病都能引起发
热。不管是感染性病变还是非
感染性病变，甚至肿瘤都可能
引起发热。

从临床上看，引起发热最
常见的原因是感染。感染可分
为各种病原体感染，例如真菌
感染、细菌感染、病毒感染以
及微生物感染。一些非典型病
原体，例如支原体、衣原体也
可能引发感染。

被感染后，大部分病人会
出现发热甚至高热等情况，也
有一些感染是不发热的。

此外，肿瘤、血液病、风湿

免疫病也可能引起发热。

需要去医院的
发热有哪些特征？

单纯出现发热不一定马
上就要去医院，需根据以下情
况辨别：

儿童发热，一旦出现惊厥
情况就要马上送往医院。如果
是短期内的低热就可以不用
去医院，在家随访即可。

持续高热（超过 3 天），超
过38.5℃就需要去医院。此外，
如果合并有其他症状，比如咳
嗽、咳痰甚至气喘胸闷也需要
到医院进一步检查。

在目前新冠疫情的背景
下，一发热就到医院去看，可
能会出现交叉感染的情况。因
此出现发热，是否去医院需要
分两种情况对待：

如果接触过近期从高风
险地区过来的相关人员，出现
发热伴随呼吸困难、手和嘴唇
紫绀现象等严重情况，就需要
马上到医院检查。

症状不严重的情况，在家
随访即可。如果症状持续，自

己又不放心的情况下，就可以
去医院做CT检查。

如果没有接触过可疑的
传染源，发热时不一定要去医
院，很多短期内（不超过3天）
的轻度发热可以在家随访观
察。

出现发热，自我观察时很
重要的一点是“看趋势”。发热
后吃药不可能立刻降温，需要

看每天的最高温度是不是呈
下降趋势，人在感觉上是不是
有好转。

每天的最高体温一直在
下降，就不需要因发热而过于
紧张；如果每天的最高体温都
在上升，这时候就需要提高警
惕，及时就医。

据《生命时报》

个人防护
1.建议适当、适度活动，

保证身体状况良好。避免过
度、过量运动，造成身体免疫
能力下降。

2.防疫期间，摘口罩前
后做好手卫生，废弃口罩放
入垃圾桶内。

安全提醒:每天两次使
用75%酒精或含氯消毒剂对
垃圾桶进行消毒处理。

3.勤洗手，使用肥皂或
洗手液并用流动水洗手，用
一次性纸巾或干净毛巾擦
手。双手接触呼吸道分泌物
后（如打喷嚏后）应立即洗
手。

4.尽量避免碰触楼梯扶
手等公共设施，如果触摸了，
就不要摸鼻子、嘴巴和眼睛，
回家第一时间认真洗手。

居家防护
1.居室多通风换气

并保持整洁卫生。
2.保持良好的个人

卫生习惯，咳嗽或打喷
嚏时用纸巾掩住口鼻，
经常彻底洗手，不用脏
手触摸眼睛、鼻或口。

3.出门使用手机或
有可疑接触后，建议给
手机做一次消毒。可以
使 用 专 业 的 手 机 消 毒
剂，或者用棉球蘸取医
用酒精进行消毒。

4.坚持安全的饮食
习惯，食用肉类和蛋类
要煮熟、煮透。

5.密 切 关 注 发 热 、
咳嗽等症状，出现此类
症 状 一 定 要 及 时 就 近
就医。

在外防护
1.正确佩戴一次性医

用口罩。尽量不乘坐公共
交通工具，建议步行、骑
行或乘坐私家车、班车。
如必须乘坐公共交通工
具 时 ，务 必 全 程 佩 戴 口
罩。途中尽量避免用手触
摸车上物品。

2.从 外 面 回 家 请 戴
好口罩，自觉接受小区体
温 检 测 ，到 家 后 认 真 洗
手。

3.佩戴口罩出行，避
开密集人群。与人接触保
持 1.5 米 —2 米 距 离 ，避
免在公共场所长时间停
留。

4.随 身 携 带 免 洗 洗
手液，接触可疑物品后可
随时洗手。

购物防护

1.出发前准备

先自测体温，按要求佩戴
好口罩，尽量自备购物袋。

2.在路上

尽量避免乘坐公共交通
工具，需乘坐时尽量分散就
坐。

3.选购时

不要直接用手拿，可戴手
套或将购物小袋套手上抓取；
避免直接接触生鲜产品；避免
接触垃圾废水；不购买来源不
明的肉类，不购买、不食用野
味。

4.称重结账时

与他人保持至少1米以上
的距离，减少公共平台的接
触。

5.回家后

立即用流动水和洗手液
洗手，对外套、鞋子、购物袋、
门把手立即消毒；建议将外套
挂于通风处。

6.选购食材的处置

及时用清水冲洗，食物必
须彻底煮熟，水果尽量削皮，
生食、熟食使用的菜板刀具要
分开。

7.减少外出次数

列好购物清单，尽量选择
人流少不拥挤、物品充足、一
站式购买齐全的市场或超市，
减少逗留时间。外出时务必全
程佩戴口罩。

据《健康时报》

哪种发热需要警惕

防疫期间 如何做好“四个防护”


