
今日天气
今天多云转阴

天 ，偏 北 风 4 到 5
级，阵风 6 到 7 级，
0℃到4℃。

出门看天
今天气温降，明天迎小雪

国家卫健委发布“口罩使用指南”
口罩问题有了权威答案

本报讯（许昌报业全媒体记者
李翊飒）昨天 17 时 03 分，迎来立春节
气 ，这 也 是 新 一 年 节 气 轮 回 的 开 始 。
立春节气的到来，意味着万物闭藏的
冬季即将过去，渐渐进入风和日丽、万
物复苏的春季。由于我国幅员辽阔，
各地气候相差悬殊，因此，常年立春节
气期间，真正具有早春气息的只有南
岭以南一带。而在北方，万物仍然萧
索，2 月上旬仍然是寒潮暴发较多的时
间段。我市近日天气转暖，阳光明媚，
不过今明两日，气温会有明显下降。

今天最高气温只有4℃

据中国天气网消息，今年立春节
气伊始，我国天气整体将呈现“南雨北
冷”的特点，南方有一次相对明显的降
水过程。2 月 7 日之后，南方整体的降
水强度和范围会明显缩小。2 月 4 日
至 6 日，北方冷空气活动仍较为频繁，
可以说是“冷”字当头。尤其是东北一
带，气温将持续低迷。那么，我市这两
天的天气情况如何呢？

“今天，我市多云转阴天，偏北风
4 到 5 级，阵风 6 到 7 级，0℃到 4℃。”市
气 象 台 的 工 作 人 员 介 绍 道 ，“明 日 阴

天，有小雪，0℃到 4℃。”不过，这次降
温持续时间不长，本周五起，我市气温
会再次回升，天气也转向晴好。

立春后，宜做这三件事

立春后，你会发现自己的精力越
来越旺盛，新陈代谢也随之加快。在
这个带有转折意义的时节，不妨播下
健康的种子，收获一整年的好身体。

宜食辛。唐代名医孙思邈所著的
《千金要方》中曾提及“春日宜省酸增
甘，以养脾气”。

立春后，饮食上应注意少酸多甘，
佐以辛味，目的是养脾气，调肝气。

辛温的食物利于维护阳气，如山
药、春笋、韭菜等食物。同时适当减少
酸味收涩食物，如海鱼、虾、螃蟹等。

宜做舒展运动。立春后应适量多
做 舒 展 运 动 ，最 简 单 的 就 是 伸 懒 腰 。
冬天气血循环缓慢，经常伸伸懒腰，可
以促进身体气血运行。

伸展时，全身肌肉用力收缩，尽量
吸气。放松时，全身肌肉松弛下来，尽
量呼气。

宜 养 目 。 中 医 讲 ，肝 开 窍 于 目 。
春天是养肝护肝的好时节，养好眼能

护肝。春天阳光温暖却不强烈，不妨
让阳光“亲吻”一下眼睛。可以经常转
动眼珠，顺时针、逆时针各缓缓转 10
次。每天持续 15分钟即可。

立春后，忌做这三件事

忌减衣。俗语说“春捂秋冻，不生
杂病”。立春后，天气变化较大，乍暖
还寒，体表的皮肤毛孔开始打开，御寒
能力减弱，所以不提倡马上脱去棉衣。

老年人和体虚者应当谨慎，不要
过早减少衣物。年轻人即使觉得热，
穿衣也要下厚上薄，注意颈、膝、足等
部位的保暖。

忌焦躁。中医讲春天与肝相应，
肝在生理上主疏泄，最怕焦躁和怒气。

立春时节，情绪上要戒躁戒怒，忌
心气抑郁。在立春阳气上升的时节，
应适当调整情绪。

忌熬夜。立春后，人体气血需要
畅达，提倡早睡早起。因为疫情原因，
即便宅在家里，也要注意规律作息，保
证在晚上 11时之前上床。

睡前用 40℃的水泡泡脚，可以提
高免疫力，祛除一个冬天积在体内的
寒气。
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防控疫情特刊

一、预防控制措施
（一）保持公共场所内空气流

通。保证空调系统或排气扇运转正
常，定期清洗空调滤网，加强开窗通
风换气。（二）保持环境卫生清洁，及
时清理垃圾。（三）公共场所进出口
处和洗手间要配备足够的洗手液，
洗手间保证水龙头等供水设施正常
工作。（四）公用物品及公共接触物
品或部位要加强清洗和消毒。（五）
加强宣传教育，设置新型冠状病毒
感染的肺炎相关防控知识宣传栏。
利用各种显示屏宣传新型冠状病毒
和冬春季传染病防控。（六）建议在
入口处使用快速红外体温探测仪，
对进入人员检测体温。（七）进入人
员应佩戴口罩。（八）公共场所工作
人员要实行健康监测，若出现发热、
乏力、干咳及胸闷等疑似新型冠状
病毒感染的肺炎症状，不要带病上
班，应主动戴上口罩到就近的定点
救治医院发热门诊就诊。如果有相
关疾病流行地区的旅游史，以及发
病后接触过什么人，应主动告诉医
生，配合医生开展相关调查。（九）取
消 非 必 需 的 室 内 外 群 众 性 活 动 。

（十）限制人流密集、流动性大且通
风不良的室内公共场所（如商场、影
院、网吧、KTV 等）开放。如开放，
应做到以下几点：1. 进入人员应佩
戴口罩。2.在入口处使用快速红外
体温探测仪。发现发热症状病人，
如是 14 天内来自疫区人员，应立即
戴上口罩，通知 120 急救车将病人
转运到定点收治医院。如是其他地
方的人员，劝导到就近发热门诊就
诊。3. 严格执行网吧管理规定，严
禁未成年人进入网吧，必要时控制
网吧人员密度。4. 强制通风，开窗
或使用排气扇换气。5.每天使用消
毒剂对物体表面（地面、桌椅、电脑
键盘、鼠标、麦克风等人体常接触的
物体）进行消毒。

二、日常清洁及预防性消毒
环境及物品以清洁为主，以预

防性消毒为辅，应避免过度消毒，受
到污染时随时进行清洁消毒。

来源：河南省卫生健康委员会

新型冠状病毒感染的肺炎
预防控制系列指南（三）

公共场所篇
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“N95 型口罩才是最好的。”“多
戴几层口罩更有效。”“每隔几个小时
就要换新口罩。”……面对网络上铺
天盖地的杂乱信息，你可能更加一头
雾水。《生命时报》结合国家卫健委疾
病预防控制局印发的《预防新型冠状
病毒感染的肺炎口罩使用指南》，为
你解读口罩的推荐类型和使用原则，
解答你对口罩的所有疑问。

口罩有佩戴原则

日前，国家卫健委疾病预防控制
局印发了《预防新型冠状病毒感染的
肺 炎 口 罩 使 用 指 南》（以 下 简 称《指
南》），其中规范了佩戴口罩的基本原
则：科学合理佩戴，规范使用，有效防
护。具体内容如下。

1. 在非疫区空旷且通风场所不
需要佩戴口罩，进入人员密集或密闭
公共场所需要佩戴口罩。

2. 在疫情高发地区空旷且通风
场 所 ，建 议 佩 戴 一 次 性 使 用 医 用 口
罩；进入人员密集或密闭公共场所，
佩戴医用外科口罩或颗粒物防护口
罩。

3. 有疑似症状到医院就诊时，需
要佩戴不含呼气阀的颗粒物防护口
罩或医用防护口罩。

《指南》特别指出：有呼吸道基础
疾病者需要在医生指导下使用防护
口罩。年龄极小的婴幼儿不能戴口
罩，易引起窒息。棉纱口罩、海绵口
罩和活性炭口罩对预防病毒感染无
保护作用。

关于口罩的更换频率及处理方
法，建议遵循以下原则：健康人群佩
戴过的口罩，没有病毒传播的风险，

一般在口罩变形、弄湿或弄脏导致防
护性能降低时更换。健康人群使用
后的口罩，按照生活垃圾分类的要求
处理即可。疑似病例或确诊患者佩
戴的口罩，不可随意丢弃，应视作医
疗废弃物，严格按照医疗废弃物有关
流程处理，不得进入流通市场。

4类口罩各有适用人群

有些人盲目购买 N95 型口罩，认
为只有这种口罩才能有效预防新型
冠状病毒感染的肺炎。本次《指南》
共推荐了 4 种口罩类型，并列明了适
用对象。

从防护效果来看：KN95/N95 及
以上颗粒物防护口罩>医用外科口罩

>一次性使用医用口罩。
建 议 儿 童 选 用 符 合 国 家 标 准

GB2626-2006 KN95，并标注儿童或
青少年颗粒物防护口罩的产品。儿
童使用口罩时，需要注意以下事项：

儿童在佩戴前，需要在家长帮助
下，认真阅读并正确理解使用说明，
以掌握正确使用呼吸防护用品的方
法。

家长应随时关注儿童口罩佩戴
情况，若儿童在佩戴口罩过程中感觉
不适，应及时调整或停止使用。

因儿童脸型较小，与成人口罩边
缘无法充分密合，不建议儿童佩戴具
有密合性要求的成人口罩。

来源：生命时报微信公众号

口罩类型

一 次 性 使 用 医 用
口罩

医用外科口罩

KN95/N95 及 以
上 颗 粒 物 防 护 口
罩 （ 具 体 包 括
N95/KN95/DS2D
等型号的口罩）

医用防护口罩

产品标准

YY/T0969-
2013

YY0469-2011

KN95：
GB2626-2006
N95： 美 国
NIOSH42CFR8
4-1995

GB19083-2010

适用人群/场所

公众在非人员密集的公共场所使用

疑似病例佩戴，公共交通司乘人员、出租车
司机、环卫工人、公共场所服务人员等在岗
期间佩戴

现场调查、采样和检测人员使用，公众在人
员高度密集场所或密闭公共场所也可佩戴

发热门诊、隔离病房医护人员及确诊患者
转移时佩戴

4种口罩的适用对象。 制表：李翊飒


