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如何科学、有效消毒？ 这些要点需注意！

居家锻炼必备！ 常用拉伸动作学起来
疫情之下，在居家健身时，运

动前热身和运动后拉伸是非常必
要的。拉伸运动可以提高身体的柔
韧性、降低剧烈运动造成的受伤概
率、减轻肌肉酸痛，还能使人精神
放松，达到养生保健的目的。今天
与大家分享几个拉伸动作，赶快一
起学起来。

双腿绳肌拉伸
动作要领：双腿站立，并拢伸

直；双手交叉，努力贴地面。尽量保
持膝盖绷直，感受双腿后侧拉伸。

股四头肌拉伸
动作要领：保持身体直立，腿

伸直，将左脚向身体后侧拉伸至静
止状态，右手伸直打开至耳后。

胫骨前肌拉伸
动作要领：双腿并拢跪地，小

腿与踝关节紧贴地面，两手扶于
身体两侧，身体向后倾斜，呈静止
状态。

股外侧肌拉伸
动作要领：右腿向后伸直，左

腿屈膝向前压腿，身体向前挺直，
收紧腹部，双手放于身体前方，直

臂撑住地面。

腹部拉伸
动作要领：身体正面向下躺卧，

双手放在肩膀下的位置，用力向下
推，撑起上半身，臀部和双腿不离
地，尽量伸直双臂，感受腹部和下躯
干拉伸。 （上海体育）

为什么 60
岁以上老年人
更要积极接种
新 冠 病 毒 疫
苗？ 国家卫健
委介绍， 新冠
病毒疫苗接种
对 于 预 防 重
症、 预防死亡
是有很好的保
护作用。 换句
话说， 接种新冠病毒疫苗对于降低
老人的重症和死亡是有效的。 提醒
身边的老年朋友们， 接种新冠病毒
疫苗，共同筑牢免疫屏障。
新冠病毒全人群易感， 而在易

感人群当中， 老人和有基础疾病人
员比较脆弱。 因为老年人本身的免
疫功能就相对于年轻人要弱一些，
而且大多有各种基础疾病， 一旦发

生感染，相较于成人
和儿童，重症和死亡
风险是非常高的。
新冠病毒疫苗

接种对于预防重症、
预防死亡是有很好
的保护作用。 换句
话说，接种新冠病毒
疫苗对于降低老人
的重症和死亡是有
效的。

已有数据显示， 目前国内外接
种中国新冠病毒疫苗的年龄最高纪
录为 106岁。经过有关数据统计，新
冠病毒疫苗接种对老年人来讲是安
全的。
符合新冠病毒疫苗接种条件但

没有接种的老年人要尽快接种，没有
全程接种的要尽快补种。

（上海普陀）

为什么 60岁以上老年人
更要积极接种新冠病毒疫苗

疫情之下如何进行科学消杀？居家
消毒怎么做？哪些消毒方法是错误的？对
于市民关心的消毒问题，相关部门和专
家一一解答。

科学消毒四个要点
近期，市环境整治消杀专班、市爱卫

办会同市疾控中心、市健康促进中心等
制订了 18 个技术规范和指引，推出了
20 多个面向一线操作人员和广大市民
的消毒知识科普材料。

消毒是有一定专业技术要求的，如
何科学、有效消毒？至少要把握四个要
点：
荩突出重点环节

加强对阳性感染者转运后的住所、
阳性感染者所在楼栋公共区域、发生过
阳性感染且即将复工复产的单位、出院
出舱治愈感染者携带的物品、快递集散
场所和小区收发地点等的消毒，这是当
前消毒的重中之重。
荩要选对方法

煮沸法主要用于餐 （饮） 具。擦
（拖）拭法一般用于硬质物品、环境物体
表面的消毒。浸泡法一般用于耐湿的玩
具、织物等消毒。喷洒法常用于公共场
所物体表面的消毒。喷雾法常用于公
共场所室内空气的消毒。消毒剂应查
看备案情况、有效期，并按照说明书使
用；要配制合适浓度；要明确用途，明确
是适用于物体表面还是空气消毒。
荩居家消毒有侧重

日常居家消毒应以清洁为主，消毒
为辅，居家优先使用阳光暴晒、热力等
物理消毒方法，勤开窗通风，日常勤洗
手。居家消毒尤其要注意取团购、快递物
品环节，要戴好口罩、手套，采取无接触
式收货。物品外包装可使用消毒液喷洒
或消毒湿巾擦拭消毒，喷洒消毒以包装
可见湿润或消毒液挂珠为宜，消毒后放
置 10～ 30 分钟再接触。纸箱、包装袋等
尽量留在门外。处理结束后，及时清洁双
手。
荩避免不科学消毒

针对当前一些消毒误区，我们提出
“六不”：不使用消毒剂直接对人喷洒；
不对室外空气进行消毒；不对外环境
（绿化、道路、墙面等）进行大规模消毒，
包括用无人机、“大炮车”以及对道路播
撒生石灰等；不使用消毒无效的方法
（如用烟雾机、弥雾机）进行消毒；不在
室内有人的情况下使用化学消毒剂进行

空气消毒；不往下水道大量倒消毒剂、投
消毒片。这些做法，基本无效，而且造成
危害健康、污染环境等后果。比如往下水
道过量投放消毒剂，会腐蚀管道，也污染
环境。只要居民楼邻居之间下水道的气
流是不相通的，通过下水道传输病毒的
可能性极低。

消毒“十问十答”
环境整治消杀工作专班、市爱国卫

生运动委员会办公室、市健康促进中心、
市疾病预防控制中心针对市民所关心的
消毒问题，为大家划出十大重点，一起来
看。
荩家中物品如何消毒？

常用小件物品如手机、遥控器、鼠
标、门把手、水龙头、各种按钮等可用
70%-80%酒精棉球或消毒湿巾擦拭消
毒。面积较大的物件如桌面、地面，可用
含有效氯（溴）500mg/L 的消毒液进行
喷洒、擦拭或拖拭消毒。衣物、被褥等织
物可在阳光下暴晒，一般不用特殊消毒。
洗手池、马桶可定期使用含氯消毒液进
行消毒。餐具首选煮沸消毒 15-30 分
钟，或流通蒸汽消毒 30 分钟，或可使用
餐具消毒柜按使用说明书操作。也可使
用 250-500mg/L 的含氯（溴）消毒液
浸泡 30分钟后，再用清水洗净。流通蒸
汽消毒时，餐具摆放应有空隙，不得紧密
摆放，避免影响消毒效果。浸泡消毒应保
证餐具完全浸没。为保证消毒效果，在消
毒前应做好清洁工作，去除肉眼可见的
污染。居家消毒，不要随意加大消毒用药
剂量，尤其是不要随意往下水道倒消毒
液、投消毒片。
荩团购和快递包裹怎么消毒？

取货时，戴好口罩、手套，采取无接
触式收货。物品外包装可使用消毒剂喷
洒或消毒湿巾擦拭消毒，放置 10-30 分
钟。纸箱、包装袋等尽量留在门外，放入
垃圾桶。生鲜食品可使用慢速水流冲洗
或浸泡清洗、擦干。处理结束后，及时用

“肥皂 / 洗手液＋ 流动水”按“七步洗
手法”清洁双手。
荩蔬菜水果如何消毒？

不易脱水、变质的蔬果（土豆、萝
卜、洋葱、苹果等），可在阳台通风放置
一段时间。易脱水、变质的蔬菜（青菜、
蒜苗、豆芽等），可慢速水流冲洗、浸泡
清洗，沥干后存储。通常来说，蔬菜、水果
的外包装可以喷洒消毒剂来降低风险，
对于蔬果本身只需要清洁即可，不要使
用化学消毒剂消毒，以免影响食品安全
及口感。确有消毒需要的，可使用有蔬果
备案的消毒剂，根据说明书上使用浓度
浸泡 10-30 分钟，并用清水冲洗去除残
留消毒液。
荩可以用消毒剂喷衣服吗？

正常情况下，个人外衣携带新型冠
状病毒的概率较小；其次，设立人行消毒
通道等用化学消毒液对人体直接喷洒的
方式，因为喷洒的时间太短，喷洒的量也
太少，起不到消毒效果。
荩是否可以用消毒剂喷空气？

室外空气病毒阳性概率微乎其微，
因为即使户外出现含有病毒的气溶胶，
流通空气也会迅速将其分解、稀释，几乎
不具备传染性，并且对室外进行喷洒消
毒达不到消毒所要求的消毒液使用量、
消毒时间。
荩外出、测核酸回家后如何消毒？

将外套轻轻脱下，挂在通风位置；摘
下口罩，如需再次使用，应悬挂于干燥通
风处；及时用“肥皂 /洗手液＋ 流动水”
清洁双手;脱下的鞋子放在门口，鞋面可
用消毒湿巾擦拭; 手机、钥匙等随身物
品，用 75%酒精棉球或消毒湿巾擦拭消
毒。有条件的可在家中区分“污染区”和
“清洁区”，将外出回来的衣服鞋子留在
“污染区”。
荩楼内有感染者，我家如何消毒？

病毒感染是有条件的，引起机体感
染肯定要接触到一定的病毒数量。目前
没有证据表明，空气中的病毒在浓度很
低的情况下会引起感染。如果同一栋楼
的邻居确诊感染了，我们在家里保持房
间干净、整洁和通风是最重要的，不让病
毒有藏身之处。消毒首选物理消毒，可选
择衣被暴晒、餐具煮沸和自然通风等方式。
如需开展化学消毒，主要是针对从外面带
入家里的物品，外包装可以用低浓度消毒
剂（250mg/L-500mg/L含氯消毒液）
进行擦拭或喷洒，包装内物品可以放置
通风处 30分钟后再处理。家庭内其他物

品如用消毒剂消毒，在达到 30分钟作用
时间后切记用清水擦拭后使用。
荩“阳”楼怎么消毒？ 谁来消毒？

对阳性感染者的楼栋进行消毒，重
点是阳性感染者经过和接触过的地方，
包括电梯按钮、扶手、门禁呼叫按钮等，
主要使用喷洒的消毒方式。发现阳性感
染者后，由街镇消杀队伍及时按照技术
规范针对楼栋公共区域开展重点消毒。
阳性感染者转运后，由专业队伍开展终
末消杀。终末消毒结束后，环境基本恢复
安全，由物业服务企业恢复每日对楼栋
的一般性预防性消毒，保持楼栋清洁卫
生。
荩阳性感染者所在小区公共区域怎么消
毒？
应重点聚焦阳性感染者曾经到访和

经过的室内场所及其曾经接触的物品表
面，采取针对性消毒措施。专家特别提
醒，无需对小区绿化、道路、墙面进行大
规模消毒，避免对小区环境造成不必要
的损害。
荩用无人机、 大炮车等设备对室外消毒
可以吗？
使用烟雾机、迷雾机对室内外空间、

地面进行消毒是错误的。使用无人机、大
炮车等对外环境道路、绿化、小区进行大
范围消毒也是错误的。通过对道路撒生
石灰进行消毒同样是错误的。上述错误
的消毒行为应当立即停止！

消毒口诀
1.家庭居家消毒应以清洁为主，消毒

为辅。
2.优先使用阳光暴晒、热力等物理

消毒的方法。
3.应对重点环节、对象进行消毒，如

餐饮具、快递、卫生间、洗衣机、电冰箱
等。

4.为保证消毒效果，应保证消毒浓
度、消毒时间和消毒液使用量。

5.为保证消毒效果，应尽量先清洁
后消毒，难以清洁或清洁存在风险的，应
提高消毒浓度。

6.消毒剂使用应按照使用说明书，配
制合适浓度、适当的消毒方法开展。

7.消毒剂使用应注意不要与其他化
学产品同时使用，如含氯消毒剂不能用
酸碱、酒精合用；清洁剂不应与消毒剂合
用等。

8.消毒应做好个人防护。
（上海普陀）


