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经常洗手是预防疾病的重
要途径之一， 但在此提醒， 科
学洗手要避免走入误区。

1. 简单擦手 。 由于不具
备洗手条件或因没有清洁水，
只好以擦代洗， 但这并不能完
全消灭手上的病菌。

2. 用盆水洗手。 乍一看，
确实是在用水洗手， 但洗手时
盆里的水已经弄脏了， 甚至还
有人合用一盆水洗手， 手被污
染的程度就更为严重了。

3. 不用洗手液洗手 。 虽
然打开水龙头 ， 用流动水洗
手， 但不用肥皂或洗手液， 手
依然洗不干净， 只是使嫌脏的
心理稍微缓和了一下而已， 并
没解决实质性问题。

4. 只洗一遍手 。 有的人
用流动水洗手时， 虽然打了肥
皂或用了洗手液， 但刚刚搓出
泡沫来， 就马上用水冲掉了。
浸泡、 揉搓时间短、 冲洗次数
少， 实际上仍不符合科学洗手
的基本要求。

5. 误认为洗手越勤越好。
虽然提倡人们养成良好的洗手
习惯 ， 但洗手也是要有节制
的， 洗手次数过多， 也会对手
部皮肤造成伤害， 若手部有裂
口， 肥皂的皂液会浸透到裂口
里， 易造成病菌感染。

泽川

科学洗手助防疫

无糖食品的关键在于不添加
蔗糖， 怎样选择无糖食品呢？

1． 要选择正规厂家生产的无
糖食品， 相对而言， 正规厂家制
作规范， 投料也比较准。

2． 看配料表， 不仅要看有无
蔗糖含量， 还要考虑食物本身是
否含糖。 无糖糕点是用淀粉做成
的， 而淀粉本质就是糖， 在人体
内可分解为葡萄糖。

3．有的食品虽然标注了 “无蔗
糖”， 但配料表上标有白砂糖或葡
萄糖， 其实， 蔗糖和白砂糖是一
回事， 只是叫法不同而已。 还有
的 标 注 有 “糊 精 ” “麦 芽 糖 ”
“淀粉糖浆” “玉米糖浆” 等， 均
是糖类。 大家要注意甄别， 不要
被商家的文字游戏所误导。

总之， 选择无糖食品时， 一
定要注意食品标签上注明的内容，
搞清楚营养指标所代表的意义 。
优先选择添加糖醇类的天然糖类
替代品及功能性低聚糖的食物 ，
尽量少选含有 “糖精” “甜蜜素”
“甜素糖” 等甜味剂的产品。

杨吉生

生活中， 越来越多的人习惯随
身携带湿纸巾， 在饭前或出入公共
场所后， 随时拿出来擦一擦以代替
洗手， 认为这样做既省事又卫生，
甚至错误地认为可以消毒灭菌 。
殊不知， 有些湿纸巾含有多种添
加剂， 不益身体健康， 且对细菌
没有消灭作用， 最好的消毒方法
还是用洗手液与流水冲洗。 此外，
下面这两种湿巾也要根据使用情况
来选择。

消毒湿巾 可以擦手 、 擦桌
椅， 饭前饭后或是没有水和香皂的
情况下用来清洁手， 但其作用仅限
于此。 因为部分消毒湿巾中所含的

成分也对人体有影响， 比如氯、 漂
白粉、 酒精等， 这些成分容易刺激
皮肤、 黏膜、 眼睛、 破坏保护皮肤
的皮脂膜， 频繁使用会让皮肤变得
干燥。 因此， 它不能用来直接擦眼
睛、 伤口、 私处。

婴儿湿巾 宝宝的皮肤非常娇
嫩， 因此， 和成人湿巾相比， 婴儿
湿巾要求更高。 婴儿湿巾分为普通
湿巾 （擦臀部） 和手口专用湿巾。
婴儿湿巾中不能添加酒精、 香精、
防腐剂、 荧光剂等， 但也不能掉以
轻心， 购买时仔细查看成分表。 尤
其是爱吃手的婴儿， 尽量选择纯水
湿巾， 或者可以用纱布或毛巾蘸温

水来擦拭。
在选购湿巾时要注意， 优质的

湿巾香味柔和， 没有任何刺激性气
味， 而劣质湿巾则有明显的刺激性
气味。 一般来说， 优质湿巾多采用
无纺布， 质地柔软洁白， 没有杂
质， 劣质湿巾会有明显的杂质。 在
使用时， 优质湿巾不会起毛， 劣质
湿巾则有明显起毛， 对皮肤有刺激
作用， 容易让人产生瘙痒的感觉。
如果使用后 ， 皮肤有痒、 疼的感
觉， 应该立即停止使用。 买婴儿湿
巾前， 可先在自己的手背上试用，
看有无明显的酒精刺激感。

高花兰

室内勤通风
加强办公室空气流通， 及时纳

进新鲜空气是预防呼吸道传染疾病
的有效方法。 建议办公室每日至少
进行 3 次通风， 每次时间控制在
30 分钟以上， 以确保室内良好的
通风状态。

口罩不能摘
进入办公室， 做好防护就是对

同事最大的尊重和爱护了， 同时也
是保护好自己， 所以和同事交流的
时候请一定也佩戴口罩， 最好能保
持 1～2 米的安全距离。 口罩外面如
果有污渍、 被打湿或者因为呼吸的
关系潮湿了应及时更换， 连续佩戴
4 小时左右口罩也应该更换。

洗手不能忘
在办公室洗手需比在家更勤，

更规范。 饭前、 如厕要洗手， 接触经
过多人传递的文件后要洗手， 接触自
己的面部， 特别是眼睛前一定要洗
手， 脱口罩后或者戴新口罩前应该洗
手。 如果担心洗手过敏， 可以在出
门前消毒双手后戴上一次性手套，
但是记得， 千万别戴着手套揉眼睛、
吃饭或者上厕所， 在任何有可能接
触到自己黏膜的时候要脱掉手套。

咳嗽礼仪要注意
在办公室咳嗽礼仪要牢记。 不

要以为打喷嚏或者咳嗽的时候用双
手掩住口鼻就可以了。 正确的做法
是用纸巾遮掩口鼻， 用过的纸巾放
入有盖的垃圾桶内， 然后用肥皂或
洗手液彻底清洁双手， 并用流动的
水冲洗干净。 情急之下没有纸巾怎
么办？ 咳嗽时用胳膊肘挡住口鼻。

会议该如何开
尽可能避免把员工聚起来开大

会， 人多聚在一起， 感染病毒的风
险会增加， 通讯这么发达， 视频会
议也是很好的， 要商量着办的事在
微信群里也是可以办完的。

有很重要的事情非要开会， 也
要选一个通风的大会议室， 人与人
之间隔开 1～2 米的距离讨论。

乘坐电梯
楼层不高尽可能爬楼梯， 高楼

层侯梯时， 站在电梯门两侧等待并
留出适当安全距离， 不要面对面接
触从电梯轿厢走出来的乘客， 电梯
内不要随便与人交流。 电梯的按钮
每天会有很多人去按可能带有病
毒， 最好不要用手直接按电梯楼层
按钮， 可以用纸巾、 棉签、 牙签、
消毒湿巾来按。 公共场所的门把手
和扶手同理， 接触后也要避免触碰
自己的耳眼口鼻， 尽快洗手。

错峰就餐
有条件的可自带午餐或自带餐

盒， 能一个人吃的饭就不要聚餐
了， 如果一起吃也要避免面对面。
非常时期， 建议大家分开就餐， 特
别是有饭堂的单位， 可以考虑号召

大家错峰吃饭， 避免人员聚集。

工作处理要得当
疫情防控期间， 尽量简化各个

部门之间的联络， 减少人员在各部
门间的流动。 建议大家到了单位就
直接回到自己的办公室或者工位，
不要在办公室里走来走去。 桌上的
物品要记得清洁、 消毒， 特别是电
话。 可以备一小瓶医用酒精， 每天
擦拭桌面物品 2～3 次。

必须要传递的文件、 物品怎么
接？ 只要同事中间没有 “流行病学
接触史”， 传递的东西我们大可以放
心去接， 只不过安全起见， 传递完
之后， 特别是手要接触自己面部前
一定要洗手或者用酒精对手消毒。

下班回家及时消毒
下班后应直接回家， 避免多人

聚会。 到家后要及时更换外套， 洗
手消毒， 外出使用过的手机和钥匙
应用消毒湿巾或 75％酒精擦拭。 如
下班路上要去商超采购生活用品，
记得戴好口罩， 并与他人保持 1 米
以上安全距离。 避免在公共场所长
时间停留， 到家后应给购物袋消毒。

湘潭市第一人民医院
主任医师 彭秀兰

办公室如何科学防疫？

别用湿纸巾代替洗手

上班族看过来，

办公场所环境复杂， 人头密
集、 人员相互接触机会增多， 空
间相对封闭， 这对疫情防控提出
了更高的要求。 上班一族面对疫
情， 如何在办公区域有效预防病
毒侵袭？ 大家应重点掌握以下注
意事项， 可有效切断病毒传播。


