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公告牌

【疫情防控】

因戴口罩而产生的皮肤问题，可这样解决
随着每日戴口罩时长的增

加，不少上班族碰到了一些困
扰。其中，尤为显著的是因戴口
罩而产生的皮肤护理问题。

长时间戴口罩的上班族

会遇到哪些皮肤问题？
众所周知，我们主动戴口

罩，目的在于阻挡外界的病毒、
细菌等有害物质。但与此同时，
口罩戴久了，难免会出现水汽，
在嘴巴鼻子周围形成局部潮湿
温热的环境，捂得皮肤不透气。
一方面，它会破坏皮肤屏

障，特别是与皮肤有反复摩擦的
部位；另一方面，也可能促进吸
附在口罩上的细菌的繁殖生长
等，容易导致发炎甚至感染等皮
肤问题。

在不得不戴口罩的特殊时期

如何缓解口罩对皮肤造成的

影响？
解决口罩对皮肤的不良影

响，首先需检查选用的口罩是否
合格，以及是否做到科学按需使
用。防范疫情，不仅要戴口罩，更
要科学戴口罩。戴什么样的口罩
要基于个人暴露于疾病的风险
来考虑，不同情况下，需要佩戴
的口罩是不一样的。如，在商场、
办公场所、汽车站、火车站、码
头、机场、公交、地铁、的士等场
所，居家医学观察者，佩戴医用
外科口罩即可。

医用外科口罩与 N95 型口
罩相比，透气性更好，闷热度比
较低，防护力度也能满足我们
日常通勤的防护需求。同时，一
次戴口罩的时间不要超过 6 小
时，可以时不时在空旷通风处
取下口罩呼吸新鲜空气，这也
有利于缓解皮肤的压力。
科学选用口罩后，长时间

佩戴仍会对面部皮肤造成不
同程度的损坏。上班族在戴口
罩前，可以局部涂抹润肤产品
和修护护肤品，减少口罩边缘
摩擦对皮肤的刺激，预防“口
罩脸”；摘下口罩之后，可使用
低刺激性的修复类护肤品，让
口罩佩戴区域的皮肤得到及时
修复。

戴口罩的时候

还需要注意面部防晒吗？
有人由于长时间戴口罩，导

致面部肌肤出现深浅不同的两
个色度。特别是对于一些室外工
作的人来说，戴口罩虽然能起到
一定的阻隔紫外线的作用，但是
口罩没有覆盖的区域，比如眶
周、额头等部位，可能会因为忘
记涂防晒而导致皮肤的晒伤或
者光老化问题加重，甚至出现
“口罩脸”。

往常，上班族可通过涂防晒
霜来应对皮肤晒黑问题。但最近
由于不得不戴口罩出行，不少人
在“长时间戴口罩可能造成皮肤
损坏”和“涂防晒霜是否会加剧
这一问题”之间，感到不知所措。
也有些人对于“室内防晒是否必
要”充满疑惑。
在解答这些问题前，我们需

要对防晒的作用原理进行了解。
防晒机理按照作用原理的不同，
分为物理性防晒和化学性防晒。
防晒主要阻隔或吸收的紫外线
类型有 UVA （长波紫外线）、
UVB （中波紫外线） 和 UVC
（短波紫外线），不同的紫外线
对于皮肤的伤害有所差异。
而我们进行日常皮肤防晒

时，主要是防 UVA 区和 UVB
区，即长波紫外线和中波紫外
线。在低海拔地区，UVA占比为
95%，UVB 占比为 5%。其中
UVA波长最长，穿透力最强，可

进入皮肤真皮层，造成皮肤老
化、变黑。
目前，市面上的防晒霜有两

个主要指标，分别是：SPF 和
PA。SPF主要防止的就是UVB，
PA主要防止的是UVA。然而，
SPF 值并不是越高越好，过高
SPF值的防晒霜也可能会给皮肤
带来刺激。PA指数后面的+号
越多，表示对UVA的防护越强。
室内办公也需要具备防晒

意识。在室内环境下，平均会有
63%的 UVA可穿透玻璃进入室
内。如果办公桌距离窗户比较
近，或者在休息时间靠窗休息，
这时就要防范 UVA，需要擦防
晒产品，否则容易被晒黑。
疫情期间，对于上下班戴普

通口罩的大多数人来说，如果额
外需要进行皮肤防晒的防护，一
定要先做好补水保湿等基础护
肤，最后再涂抹防晒霜。一天结
束之后，也要记得在涂抹防晒的
区域进行卸妆。
同时，由于口罩可对佩戴的

区域本身阻隔一定的紫外线，因
此，如果没有特别的防晒需求，
涂抹防晒霜最好避开口罩的佩
戴区域，可以避免任何防晒成分
在口罩佩戴区域可能导致的过
敏和刺激副作用。如果为了涂抹
便利，在口罩佩戴的皮肤区域也
涂抹防晒霜，建议选用防水耐
汗、轻薄、低刺激性的防晒用品。

（上观新闻）

在日常办公时，如何做好个人防护？
市民应如何做好个人防护?
市民应强化自觉自律的自我健康管理意

识，让戴口罩、少聚集、常洗手、打疫苗、做核
酸、勤扫码等成为自觉行动。

口罩佩戴不随意

戴口罩是阻断呼吸道飞沫传播的有效方
式，市民外出务必佩戴口罩。近来天气逐渐变
热，应注意戴口罩时需完全覆盖口、鼻部位，并
且全程佩戴口罩。建议每4小时更换一次，如
口罩弄湿或被污染，应及时更换。可根据情况
选择适用的口罩：一般情况如去公园等户外场
所，可佩戴一次性医用口罩或医用外科口罩。
去医院就医或者商场，超市等室内场所，可以
佩戴颗粒物防护口罩(如KN95、N95)。

社交距离不能忘

由于新冠病毒主要通过近距离飞沫传
播，当市民聚在一起聊天，或者咳嗽、打喷嚏
时，病毒会随飞沫排出到空气中，近距离接触
的人，如果吸入含有病毒的飞沫，会有被感染
的风险。所以建议市民外出时，除了规范佩戴
口罩，还要做到：与他人保持 1米以上社交距
离，不聚集、不扎堆：尽量使用非接触支付方
式。在厢式电梯、公共交通工具等相对密闭的
空间，尽可能保持社交距离。前往理发店，商
场超市、公园等公共场所时，尽量预约或错峰
进行，减少等候和逗留时间，避免闲聊。

洗手消毒不马虎

市民应首选“肥皂 /洗手液 +流动水”

按照“七步洗手法”规范洗手，揉搓时间至少
要达到 20秒，差不多是唱 2遍生日快乐歌的
时间。外出时可随身携带免洗手消毒剂。乘坐
公共交通。触摸超市的电子收银屏幕、电梯按
钮等公共设施后，或不小心接触口罩的外表面
及其他可能污染的物品后，都可以及时使用。

接种疫苗不容缓

接种新冠病毒疫苗是预防新冠病毒肺炎
的有效手段。请符合条件的市民尽快接种疫
苗，尤其是符合条件的老年人，尽快预约接种
新冠病毒疫苗。如果已完成全程接种，在满 6
个月后尽快接种加强剂次。此外，市民还应自
觉遵守核酸检测、扫场所码、测温等各项防疫
规定，配合疾控部门开展流行病学调查工作。
加强自我健康监测，出现发热、咳嗽、乏力等症
状。请及时到就近的发热门诊就诊。就诊途中
全程规范佩戴口罩，避免乘坐公共交通工具。

工作区域常用物品应如何清洁消毒?
在工作区域，对于常用物品应选择适当

方式消毒：对键盘、鼠标、电话和个人操作台
操作按钮等经常接触的个人工作物品表面
可用 75%酒精棉球或消毒湿巾进行擦拭消
毒。对于空调遥控器、复印机、打印机及茶水
间的饮水机、微波炉、冰箱等公用物品也可
以使用消毒湿巾擦拭消毒。对于办公桌，门把
手等可以使用 500mg/L 含氯消毒液进行擦
拭消毒。建议尽量避免接触公共物品，接触后
及时洗手。
在工作场所收取快递、外卖物品时，注

意：戴好口罩、手套后前往。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 分钟再打开。纸箱、包装袋等
尽量留在门外，如果用到剪刀、推车等物品
时，建议对剪刀、推车等也进行喷洒消毒；处
理结束后，及时清洁双手。

工作餐怎么吃才符合防疫要求?
工作餐常见分散用餐和食堂集中用餐

两类。分散用餐如为外部统一送餐，应注意
无接触式接收；如果是自带饭菜，应及时冷
藏保存，错峰加热，加热后及时离开。避免
在茶水间聚集和闲聊；如果是个人订购外
卖，应选择无接触配送，收取时应查验食物
是否密封盛放或使用“食安封签”，并确保
外包装进行了有效消毒，拆除外包装洗手
后再用餐。分散用餐的员工用餐前应做好
个人卫生，清洁双手，尽量在各自工位用
餐，不聚集、不面对面交流，缩短用餐时间；
用餐后，做好工位清洁和垃圾分类，维护环境

卫生。
当前不建议在食堂集中用餐，随着疫情

防控形势的好转，如在食堂集中用餐的员工，
取餐前应先洗手或用免洗手消毒剂进行消
毒，排队取餐时保持安全距离；取餐后分散就
坐，避免相对而坐；除吃饭外，全程规范佩戴
口罩，注意咳嗽礼仪；就餐时不交流，就餐后
尽快离开食堂。

（《市民新冠防疫 80 问》）

【健康提示】


