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疫情期间，请这样 ！

疫情期间出行注意事项

餐具消毒要注意哪些事？外套消毒怎么做才科学？
科学合理使用消毒剂

消毒是疫情防控的重要环节，
对于阻断间接传播非常重要。

但消毒一定要适度，应该保证
它不对身体带来危害，不对环境带
来长期污染风险。

优先考虑
物理方法消毒
对 物 品 的 消 毒 ，

能用物理方法就不要
用化学消毒剂。56 摄
氏 度 、30 分 钟 的 热 水
就 能 杀 灭 病 毒 ，在 这
种 情 况 下 ，像 餐 具 就
可以尽量选用物理加
温消毒的方式。

用化学消毒剂时
要注意安全

用化学消毒剂进行空气消毒
时 ，室 内 环 境 一 定 要 确 保 无 人 状
态，室外空气消毒一般没有必要。

到医院看病时
需要携带手消毒剂吗?

尽量避免用手随意触摸医院
内的物品。

随身携带手消毒剂，如果触摸
了 医 院 公 共 设 施 ，在 用 手 去 摸 眼
睛、口鼻之前，或者离开医院时，要
做好手卫生。

如果可能的话，可以戴手套。

餐具用开水消毒
要注意这些事

对餐具类用开水消毒时，建议
至少煮 10 分钟。一是因为在有些
地方水的沸点比较低，二是做餐具
消毒不只要考虑到新冠病毒，还要

考 虑 其 他 抵 抗 力
较强的微生物，所
以 推 荐 开 水 煮 沸
10分钟。

对外环境
不应反复喷洒消

毒剂
对 马 路 、广

场、草坪等室外地
方，不应反复喷洒消毒剂，避免使
用飞机广泛喷洒消毒剂。如果有
明确的局部环境受到传染源污染，
用消毒剂做一次性的消毒就够了。
大 面 积 反 复 喷 洒 消
毒 剂 存 在 环 境 污 染
风险，要注意避免。
对人体大量喷洒消

毒剂
存在风险

对 人 体 大 量 喷
洒消毒剂，包括强迫
通过消毒通道，可能
使 消 毒 剂 经 过 呼 吸
吸 入 、经 皮 肤 来 吸

收，有可能存在损害人体健康的风
险。

目前主要强调手卫生，手消毒
用的专用消毒剂，每天多次使用是
安全的。

外出回家
外套需要消毒吗?

日常的外套，回家以后直接挂
在门口，把外面穿的衣服和家里穿
的衣服分开就行，没有必要每天回
去都对外套进行消毒处理。

如果感觉到外套可能被污染，
比如到接触了有疑似症状的人，这
种情况需要对外套进行消毒处理，
尽量选用物理消毒，如果物理消毒
不行再选用化学消毒。

对外套消毒
你可以这样做

如果衣服耐高温，可以选用 56
摄氏度、30 分钟浸泡
的方式。如果有烘干
机 ，也 可 以 把 温 度 调
到 80 摄氏度以上、烘
干 20分钟。

如果衣服不耐高
温 ，可 以 采 用 化 学 消
毒 剂 来 浸 泡 消 毒 ，但
不同的消毒剂各有优
缺 点 ，一 定 要 按 照 说
明书进行操作。

乘公交如何做好防护？骑
共享单车安全吗？
务必带好口罩！
无 论

选 择 哪 种
方 式 出 行 ，
都 应 该 做
好 个 人 防
护 ，尤 其 要
全 程 戴 好
口 罩 ，减 少
接触外部设施。抵达目的
地后第一时间洗手。不确
定 手 是 否 清 洁 时 ，避 免 用
手接触口、鼻、眼。
乘坐公交如何做好防护？

上 车 前 ，在 站 台 上 与
他人保持 1 米以上的距离，
有 序 排 队 上 车 。 行 驶 途
中，可以开窗透气，保持空
气 流 通 ，避 免 与 周 围 人 闲
聊，不要在车上吃东西。
乘坐地铁时如何做好防护？

全 程 戴 口 罩 ，配 合 工
作 人 员 的
体 温 测 量 。
在 站 台 等
车 不 要 拥
挤 ，排 队 时
与 他 人 保
持 安 全 距
离 。 尽 量
选 择 人 少
的 车 厢 ，车 内 设 施 尽 量 少
触碰，如果手部有伤口，不
要触摸公共扶手。

非 常 时 期 ，不 少 地 方
的地铁线路和开车时间有
所 调 整 ，乘 坐 地 铁 前 一 定
要确认相关信息。

骑自行车或共享单车，如
何做好防护?

骑车时避开人群多的
地 方 ，尽 量
不要中途过
多 停 留 ，务
必遵守交通
规 则 ，注 意
安全。如果
是 共 享 单
车 ，要 随 身

携带酒精棉
片 ，使 用 前
用酒精棉片
擦 拭 座 位 、
车把手等位
置 ，进 行 消
毒。
乘网约车或
出租车时，

出发前要这样做
打车前与司机沟通清

楚目的地、路线，自己戴好
口 罩 ，同 时 提 醒 司 机 佩 戴

好口罩。
随

身 携 带
免 洗 洗
手 液 或
酒 精 棉
片 ，出 发
前 上 厕
所 ，减 少

不必要的麻烦。
乘网约车或出租车时，出

发后要这样做
上 车 时 ，可 以 用 纸 巾

(无 直 接 触 碰)开 车 门 。 乘
车 时 全 程 佩 戴 口 罩 ，方 便
时打开车窗，让空气流通。

尽量不要在车上食用
食物，途中不要过多停留，
车 内 设 施 尽 量 少 触 碰 ，减
少不必要的聊天。
到达目的地后，怎样做才

安全？
用流动的清水或免洗

洗 手 液 洗 手 ，确 保 手 部 干
净 ，再 摘 下 口 罩 。 如 果 没
有 流 动 水 ，可 以 用 手 消 毒
剂，或者用消毒湿巾擦拭。

将 外
穿 大 衣 挂
在 通 风 处
或 直 接 晒
在 通 风 处 ，
用 酒 精 棉
片 擦 拭 钥
匙 、包 包 表
面 进 行 简

单消毒。
密切留意 提示信息
眼下各地高度重视疫

情 防 控 工 作 ，一 旦 发 现 确
诊 或 疑 似 病 例 ，都 会 第 一
时 间 发 布 通 告 ，寻 找 乘 坐
同 一 车 次 的 乘 客 。 因 此 ，
要 多 留 意 相 关 信 息 ，一 旦
发现自己乘坐的车次出现
病例，要及时报告。
司乘人员如何做好防护?

司乘人员平时接触的
人 员 比 较 多 ，感 染 风 险 要
比 普 通 人 群 更 大 ，要 更 加
重视防护。在岗期间要规
范 佩 戴 口 罩 ，注 意 手 部 卫
生 ，每 天 都 要 监 测 体 温 。
如 果 身 体 出 现 透 支 ，难 以
支撑工作，应及时报告，按
规定流程办理。

要关注身体健康，不探视不聚会。
要勤通风，常洗手，不共用毛巾。

要定期清洁，不要过度消毒。
要适度锻炼，不要久坐不动。
要规律饮食，不要暴饮暴食。
要早睡早起，不要透支身体。

要多读书，多学习，不要虚度光阴。
要理性应对，不要盲目恐慌。

缓解宅在家的焦虑，有什么办法?
做到“五个一”：制定一个计划，钻研一件事情，找

到一种支持，进行一项锻炼，思考一些体验。控制好
情绪，避免过激行为。

老人长时间待在家里,有什么注意事项?
要勤洗手，室内适度通风。如果老人有慢性病，

要长期服药或定期去医院的，在非常时期仍应遵医嘱
继续用药，或做好个人防护后就医。

爱遛弯的老人,待在家里闷得慌怎么办?
要明确待在家里是为了减少感染风险，要尽量不

出门。如果确实要出门，要去宽阔、空旷的地方，尽量
避免与人近距离接触。

“宅”

新冠病毒会“病从
口入”吗？
临床分析表明，

经呼吸道飞沫和接
触传播仍是主要的
传播途径。消化道
传播(包括粪
口 传 播)气 溶
胶 传 播 等 在
现 实 中 仍 需
进 一 步 观 察
和证实。
病毒会附着
在蔬菜、肉和
水果上吗？

病 毒 通 过 飞
沫 、直 接 接 触 等 方
式 污 染 到 蔬 菜 、肉
和 水 果 的 几 率 很
低 。 但 买 回 家 后 ，
务必要先用流水清
洗。
自己做饭要注意什

么?
新 鲜 蔬 菜 、水

果不要放置太久再
吃 ，暂 时 不 食 用 的
肉类要冷藏、冷冻。
不要生食，蔬菜、肉
类 应 做 熟 再 吃 ，水
果 尽 量 削 皮 ，处 理
生食和熟食的切菜
板及刀具要分开。
餐馆的饭还安全

吗？
病 毒 在 温 度

56℃ 状 态 下 、30 分
钟 就 能 被 杀 死 ，而
炒菜等温度能达到
100℃ 甚 至 更 高 。
一般的烹饪手段基

本可以杀灭病毒。
去食堂、餐馆吃饭要意什么?
错峰就餐，避免扎堆；避免面对

面就餐，吃饭时尽量不说话；坐下吃

饭的最后一刻才摘口罩；如果可能，
尽量打包带回。

点外卖还安全吗？
配送外卖时盛放食物的容器，在

平时清洁消毒要求的基础上增加频
次，配送员的交通工具应进行消毒

等。做好清
洁消毒和防
护 ，病 毒 经
外卖传播的
可能性比较
低。
取外卖时应
该如何做？

务 必 戴
好口罩。

建议进行无接触配送，告知配送
员把货品放在指定地点，无需双方面
对面签收。

取外卖时，可戴上一次性手套，
或者在拿取时用纸巾隔开手和包装
袋。

取到外卖后如何做?
可以在手套或者纸巾的保护下，

拆开一层层包装，扔进垃圾桶。然后
第一时间用肥皂和流动水洗手，或用
含酒精成分的免洗洗手液等清洁双
手。

哪些方法可以让风险更低？
尽量自己做饭、带饭；若去餐厅

或点外卖，建议点热食，不点冷食；有
条件的话，在食用前对食物进行再加
热，保证熟透；时刻谨记保持手卫生，
饭前便后、接触容易污染的物品后都
要洗手。
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