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1月22日，《新华每日电讯》微信公号刊载
题为《疫情袭来，如何自我保护，做一个负责任
的公民？》的评论。

您这会儿或者已经在返乡路上，或者正在
打点行装。但猝不及防的肺炎疫情，或许已经
把你搞懵了——应该怎么防护，到底还要不要
出门？

发端于武汉的新型冠状病毒感染肺炎疫情
发生后，党中央、国务院高度重视，及时作出防
控部署，坚决遏制疫情蔓延势头。

其实，遏制疫情蔓延势头，除了政府部门的
决心、努力，每个普通公民的作用也不可忽视。

讲究卫生，利己利人。养成良好卫生习惯，
不仅关乎自己，也关乎别人，少一个发病者，就
少一个传播源。专家表示，每个人都有责任做
好个人防护，以保护自己和他人。如佩戴口罩，
而且应佩戴N95或医用外科口罩，而不是棉布
口罩。还应勤洗手洗脸，注意眼睛、鼻腔、口腔
卫生，少去公共场所。

管好自己，管住自己。如果您是一名菜市
场商贩，请不要再乱卖野味了；如果您是一名

“吃货”，请管住自己的嘴，别再乱吃野味了。相
关报道称，从感染人群的地理分布看，这次新型
冠状病毒感染肺炎疫情与武汉华南海鲜市场关
系很密切——调查显示，此前在这个海鲜市场
中有非法售卖野生动物现象。而十几年前的
SARS暴发，较大的可能也是跟乱吃野味有关，
前车之鉴，教训已够深刻。

不要传讹，谨慎“转发”。疫情发生后，一些
耸人听闻的谣言已开始在自媒体上传播。所
以，请您手不要“太快”，转发疫情信息之前多想
一下——这个信息是不是权威部门、权威媒体
发出来的？是不是有违常理？尤其是那些未经
证实的过于“吓人”的消息、说法，更要三思。如

果随意转发，甚至自己造假造谣，不仅会给社会
添乱，引起不必要的恐慌，还可能触犯相关法
规。

遵守规定，不要侥幸。这一新型肺炎疫情
已确认存在“人传人”现象，理论上，人停止流
动，病毒就失去传播途径，疫情就无法肆虐——
当然，在现代社会，让人停止流动是不现实的，
尤其是当下人人归心似箭的春运时刻。但一些
出行，的确也是可以自我调整的。钟南山院士
建议：如果感觉到身体不舒服，就不要春运出行

了，尤其是身体发烧、身在武汉。国家卫健委高
级别专家组成员也呼吁：现在能不到武汉去就
不去，武汉人能不出来就不出来。武汉九省通
衢，位置十分重要。从目前公布的疫情看，各地
患者大多数都去过武汉。听从钟院士等的建
议，的确会给个人带来不便，但在疫情还不是很
明朗，又叠加春节人员大流动的非常时刻，这不
失为控制疫情蔓延的一种有效途径。

现在一些车站、机场已经开始检测旅客体
温，请您一定配合，如果被测出体温异常，应按

照相关规定终止出行，到医院进行进一步检查，
而不是心存侥幸心理，藐视规定。如果贸然继
续出行，带病旅行，或许您会成为一个“毒”源，
甚至成为一名“超级传播者”，那样的话，受害的
就远远不仅是您了。

为了尽量遏制病毒传播，各部门各机构毅
然回应旅客诉求，甘愿自身利益受损，支持个人
减少向敏感区域流动：国铁集团表示21日起免
收离抵武汉的火车票退票费；民航局通知涉及
武汉航班可免费办理退票；携程、美团等也推出
了便民退改政策……

相信科学，要有信心。面对疫情，我们要严
阵以待，严密防治，但也不要风声鹤唳，悲观沮
丧。要相信科学，树立信心，宣传科学的疫情防
护知识——当年气势汹汹的“非典”疫情，不是
也在全国人民的团结一心、科学防治下被摁住
了吗？权威专家说，“非典”以后，全国各地都已
经建立起一套安全的门诊防控体系，也有一套
治疗、抢救方法。“大家不要怕，被感染了一定要
及时到医院去。”武汉的一些患者，也已治愈出
院。

危机时刻，最能考验一个公民的素质。遏
制新型肺炎疫情，有责任感的公民不仅仅是受
保护者，也是防范链条上的主动积极行动者。
非常时刻，每个人克服一些不便，让渡一些权
利，减少一些获得，可能就是控制疫情的关键。
千万不要觉得疫情好像离自己很遥远而漫不经
心，各地患者数量还在攀升，截至21日24时，国
家卫健委收到国内 13 个省区市累计报告新型
冠状病毒感染病例440例，报告死亡病例累计9
例。国家卫健委专家认为，病毒有变异可能，疫
情存在进一步扩散风险。麻痹不得！

众志成城，科学防治，才能把疫魔绑住，让
全国人民过一个欢乐祥和的春节。

疫情袭来 如何自我保护
做一个负责任的公民？

口罩作为保护我们呼吸系统的过滤屏障，可有效
预防传染病。合理选择并正确佩戴口罩很有必要。

目前市场上的口罩主要分为三类，一类是过滤
效率较低的棉布口罩；一类是过滤效率稍高、无纺
布材质的一次性医用口罩；一类是过滤效率较高的
防护口罩。

棉布口罩

一种机械式的过滤口罩，通过棉布的层层阻隔
来发挥过滤作用。棉布口罩的过滤效率最低，只能
对头发丝那样粗的颗粒物有一定阻挡效果，但其保
暖性和舒适性最佳。

一次性口罩

以无纺布为主要材质，过滤效果比棉布口罩稍
高一点。

名称上没有“防护”“外科”字样的医用口罩都是
普通级别的一次性使用医用口罩，该级别口罩不要求
对血液具有阻隔作用，也没有密合性要求，对于极细
小的颗粒物，一次性口罩的防护效果是不如防护口罩
的。因此仅用于普通医疗环境佩戴使用。但可以用
于较大的颗粒物，比如防粉尘、花粉、飞絮。

一次性医用口罩
医用外科口罩

医用外科口罩用于飞沫隔离的防护，在感染性
疾病科以及发热门诊等需要佩戴医用外科口罩。
它分为3层，外层有阻水作用，可防止飞沫进入口
罩至其内部；中层有过滤作用，可阻隔空气中大于
5μm颗粒，过滤效果≥90％；近口鼻的内层用以吸
湿。但医用外科口罩对颗粒的过滤效率有限，且多
为长方形设计，与面部的密合度不如医用防护口罩
那么严密。

医用外科口罩
防护口罩

医用防护口罩即大家常说的 N95 口罩，医用
防护口罩对非油性 0.3μm 颗粒的过滤效率大于
95%，医用防护口罩与佩戴者面部具有良好的贴合
性，可过滤空气中的微粒，阻隔飞沫、血液、体液、分

泌物等的污染物，对非油性颗粒的过滤效率可达到
95%以上，是应对空气传播疾病常用的个人防护用
品。

防护性高了，同时口罩的透气性和吸湿性也随
之变差，这就意味着其佩戴的舒适性降低了，佩戴
的时间就不能太长。

医用防护口罩

对于非高风险职业人群的普通大众，预防新型冠
状病毒肺炎不一定非要戴N95口罩，医用外科口罩也
可以阻挡大部分粘在飞沫上的病毒进入呼吸道。

口罩佩戴方式不正确，效果会大打折扣
1.应先洗手，再佩戴口罩。
2.一次性医用口罩佩戴时，要将折面完全展开，

将嘴、鼻、下颌完全包住，然后压紧鼻夹，使口罩与面
部完全贴合。还要注意一次性口罩有里外之分，浅
色面有吸湿功能，应该贴着嘴鼻，深色面朝外。要检
测口罩是否与你的面部做到严丝合缝，方法很简单，
深吸一口气，然后快速地吹几下气，就能发现你的鼻
侧、嘴侧是否漏气了。

3.佩戴口罩之后，尽量不要触摸口罩。如果必
须触摸，则在触摸前和触摸后都要记得洗手。

4.摘口罩的时候，尽量不要触摸口罩的外侧，摘
下口罩后记得立即洗手。

注意事项

佩戴口罩应注意专人专用原则，如果随意交换
使用，可能导致交叉感染等后果。

不反复使用原则，一次性口罩则更需每天更
换，不可重复使用。

对于可重复使用的棉质口罩，应注意及时清
洗，并放置阳光下曝晒消毒。使用过的棉质口罩会
吸附细菌、灰尘，随意揣在口袋中又会接触不同的
污染源，如不经清洗再次佩戴，极有可能引发呼吸
道感染。

3岁以上儿童可以选择戴纱布、棉布口罩，因
为这类口罩对灰尘过滤能力比较好，同时也比较舒
适、透气，比较适合孩子佩戴。此外，要注意多摘下
口罩、呼吸新鲜空气，患有呼吸系统疾病的患者尤
其是哮喘患者、老人、儿童，长时间佩戴口罩可能导
致呼吸不畅。

(本作品为“科普中国-科学原理一点通”原创)

戴口罩有讲究 来了解一下口罩中的学问

针对湖北武汉等多地报告的新型冠
状病毒感染的肺炎病例，国家卫生健康委
员会日前回应说，当前疫情仍可防可控。

根据中疾控和世界卫生组织各方专家
的观点，公众预防应注意以下四个方面：

一是勤洗手。包括在制备食品之前、
期间和之后；咳嗽或打喷嚏后；照护病人
时；饭前便后；手脏时；在处理动物或动物
排泄物后，立刻用肥皂、含有酒精的洗手
液和清水洗手。

预防新型冠状病毒之勤洗手

新型冠状病毒感染的肺炎被纳入
乙类传染病，为什么要采取甲类传染病
的预防、控制措施？记者 21 日从国家
卫生健康委员会获悉，采取病人隔离治
疗、密切接触者隔离医学观察等甲类传
染病预防控制措施，有利于迅速有效控
制疫情。

据了解，因为新型冠状病毒是新发现
的病原，传播力和毒力还需要进一步观
察，而且，新型冠状病毒感染的肺炎是以
呼吸道传播为主的传染病。因此，采取甲
类传染病的预防、控制措施，是出于对人
民健康高度负责的考虑。

另据了解，根据目前对新型冠状病毒
感染的肺炎的病原、流行病学、临床特征
等特点的认识及对人群健康的危害程度，
国家卫健委决定将新型冠状病毒感染的
肺炎纳入乙类传染病。

国家卫生健康委员会 20 日发布 1 号
公告，将新型冠状病毒感染的肺炎纳入

《中华人民共和国传染病防治法》规定的
乙类传染病，并采取甲类传染病的预防、
控制措施。将新型冠状病毒感染的肺炎
纳入《中华人民共和国国境卫生检疫法》
规定的检疫传染病管理。

本版图文均据新华社

甲类传染病预防控制措施意味着啥？


