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最高危——电梯

电梯内空气极其不流通，且人
员往来频繁，按钮更是高频接触的
部位，发生感染的风险最高。

防护建议：乘电梯时务必戴好
口罩；有条件的单位，要频繁为电
梯间消毒，尤其是按扭区；接触按
钮时，可用纸巾或消毒湿巾隔开；
如果手直接接触了按钮，出电梯后
第一时间洗手；在电梯里，不要用
手揉眼睛、接触口鼻；尽量不在电
梯内交流；低楼层的人建议走楼
梯，爬楼时不要触摸扶手。

次高危——食堂餐厅

食堂就餐时，人员密度大，且
需脱下口罩，会对病毒的传播起到
助推作用。

防护建议：坐下吃饭的最后一
刻才摘口罩；摘口罩时，不要接触
污染面，而应通过耳挂取下；错峰
就餐，避免扎堆；避免面对面就
餐，吃饭时尽量不说话；有条件的
人可以自己带饭。

第三高危——办公室

到了办公室也不能掉以轻心，
做好防护对人对己都很重要。

防护建议：办公室内也应佩戴
口罩；办公室每日通风3次，每次
20～30 分钟，通风时注意保暖；
减少面对面交流，尽量线上沟通；
人与人之间尽量保持1米以上的距
离；勤洗手，传阅纸质文件前后均
需洗手；多饮水，每人每日饮水不
应少于 1500 毫升；减少集中开
会，控制会议时长；咳嗽、打喷嚏
时，用纸巾或手肘遮挡；减少中央
空调的使用。

除了根据场所的不同有针对性
的做好防护外，钟南山院士还提醒
返岗的人，一定要勤洗手，并正确
使用酒精消毒。

勤洗手：到单位，第一时间洗
手；吃东西前，先洗手；到过电梯
间、饭堂等高危区，回来洗手；外
出回来，马上洗手；要接触面部，
特别是鼻孔和眼睛前，先洗手。

正确使用酒精：像喷香水那样
将酒精洒在身上是没有意义的，关

键是要对平时容易接触到的物品进
行消毒，如手机、门把手、电梯按
钮和鼠标键盘等。酒精喷洒后自然
晾干即可，不用擦拭。

钟南山给普通人的几个建议

钟南山院士还给普通人提出了
几个防护建议。

1、最重要的一条：不要到处
跑：钟南山院士始终强调减少出行，
这不仅关乎自己和家人，也关乎整
个社会。

宅在家时，应格外注意 3 个细
节。通风：每日打开门窗通风 2~3
次，每次30分钟左右；天气好时，可
以晒晒被子、衣服。洗手：回家后、
做菜前、吃饭前、如厕后，应在流动
水下用肥皂或洗手液揉搓 30 秒左
右。饮食安全：处理食物时生熟分
开，肉类充分做熟再吃；家庭实行分
餐制或使用公筷。

2、不要参加集会：少出门、少
聚会，是减少交叉感染的重要方法，
尤其应避免去人员密集的公共场
所，如商场、公共浴池、棋牌室等。

3、出门戴口罩，不一定戴
N95：钟南山院士表示，戴口罩不一
定要戴N95，医用外科口罩即可阻
止大部分病毒进入呼吸道。

如果口罩不够用，中国疾控中
心副主任冯子健提醒，普通大众的
口罩不必用一次换一次，可根据清
洁程度延长使用时间。

4、摘口罩时，不要抓污染面。
5、学会正确洗手：新型冠状病

毒可通过接触传播，如果没有注意
使双手沾上病毒，揉眼睛时就可能
造成感染，所以一定要勤洗手。

6、发烧仍是感染的典型症状，
必要时就医：钟南山强调，发热仍染
是新型冠状病毒感染的典型症状。
通常发热在 38.5℃以下，以物理降
温为主，为避免增加交叉感染风险，
建议先在家观察。

7、接待过疫区来的人，要格外
小心：钟南山提醒，如果接触过疫区
来的人，要格外留意自己的身体状
况，一旦出现咳嗽、嗓子痛、发热等
迹象，可以去医院做一些相关检查。

即使没有症状，也应提高警
惕。因为潜伏期的人，有多大的传
染性尚无定论，早发现，早隔离对
疫情的控制极为重要。

8、返程测体温：返程人员流
动较大，通过体温检测有助提前发
现感染者。家里也可以准备一支体
温计，注意观察体温情况。

●延伸阅读
日常家居环境中，有许

多清洁盲点

日前，广州市疾病预防控制中
心在对新型冠状病毒的肺炎疫情监
测中，在一名确诊患者家中门把手
上发现了新型冠状病毒的核酸，这
是广州首次在外环境中发现。广州
市疾控专家提醒，日常家居环境
中，有许多可能造成病毒间接传播
的途径，容易被人忽略。

广州市疾病预防控制中心副主
任张周斌介绍，在对确诊病例的流
行病学调查中，对居家环境也会进
行外环境标本采集。

张周斌介绍新型冠状病毒的传
播途径有接触传播，接触传播包括
直接接触传播和间接接触传播。

直接接触即直接接触到感染病
例，会对作为密切接触者进行排
查。而对于普通社区居民，风险更
多来自于间接接触。“如果病毒附
着在物体表面，自己的手触摸到被
污染的物体表面后进食、揉眼睛等
动作，可能会造成自己感染。”

张周斌介绍，广州市疾控中心
对于确诊病例进行流行病学调查
时，会了解病例近期的活动和接触
人员情况，对于居家环境中经常触
碰的门把手、水龙头、电脑键盘和
鼠标等都会相应采样。

“在我们近日监测中，对一个
病例的防盗门的门把手采样中检出
新型冠状病毒核酸。这提示我们，
一定要做好居家清洁工作，勤洗手
非常重要。”

张周斌介绍，在日常家居环境
中，手机、电话、鼠标键盘、电灯
开关、水龙头、门把手等都是人们
经常触碰的地方，但卫生情况又经
常被忽略，造成潜在的间接传播风
险，需要高度重视。

手机：张周斌介绍，他自己有
两个习惯：“回家洗手后，用消毒
湿巾擦拭清洁手机，晚上用 84 消
毒液兑水拖地板。现在看来，这两
个习惯非常重要。”张周斌建议键
盘、鼠标、电灯开关等，也可以参

照手机的清洁方式，用消毒湿巾进
行擦拭。

地板：张周斌提醒，地板等表
面可使用消毒液进行消毒。选择消
毒液时，要选择背面有“卫消证
字”许可证号的产品，消毒效果比
较有保障。

水龙头：水龙头也是一个清洁
盲点，应在洗手中也注意清洁水龙
头。张周斌指出，“有自动感应水
龙头的家庭不多，大部分人洗手都
是打开水龙头，洗完后再关上水龙
头。假如有人手上有病毒，洗手后
关水龙头又会沾染上”。

马桶：上完厕所后，为了防止
马桶内的水喷溅出来，应该盖上盖
儿再按冲厕键。上厕所、冲厕所
后，要及时洗手，并且最好定时对
马桶盖进行冲洗。

来源：北晚新视觉网综合《生
命时报》、《广州日报》
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办公区这些地方最办公区这些地方最““高危高危””
三招教你躲开病毒三招教你躲开病毒

日前，中国工程院院士钟南山在接受采访时提醒，年后返岗务必做好个人
防护，重点提防办公场所的3个高危地带，这些地方更易传播病毒。

办公区哪些地方最危险？怎样因“地”制宜地做好防护？综合钟南山院士
的提醒，总结一份针对办公场所的防护指南。

新型冠状病毒，主要通过空气中的飞沫传播和接触传播。空气不流通、人
员密度大、人员来往频繁的地方，都是高危地带。


