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戴口罩健身就安全了吗？
初夏将至，相信有很多人已

经将去健身房锻炼安排上了。

研究显示，经常在受污染的

环境下锻炼，会吸入更多的有毒

物质，易诱发甚至加重呼吸和心

血管及神经系统疾病。若长期处

于二氧化碳较高的环境中，会造

成慢性缺氧症状，而物体表面的

细菌污染可引起消化系统、皮肤

等免疫系统疾病。

健身房存在卫生隐患

很多健身房都设在相对密闭

的大厦里，有些还设置在地下或

半地下室。在这种相对密闭的环

境中开展集体健身运动，要注意

以下卫生问题。

装修材料引起空气质量问题

由于健身房使用了大量的化

纤皮革、橡胶地毯、泡沫、复合地

板等，若材料不合格或装修后未

给予充足的通风，会导致健身房

空气中的化学性污染物超标。

此外，动感单车、瑜伽垫、

跑步机等公共器械，因使用了

胶体等化学物质作为材料或黏

合剂，也可能释放有毒化学污

染物。

人员活动引起的污染问题

人在运动中，呼吸量比平时

大，二氧化碳在室内的浓度积聚增

多，加之健身房人员相对密集，易

造成二氧化碳浓度超标。运动中

还会扬起大量灰尘，人体表汗液蒸

发也相应增多，极易为室内微生物

的滋生和繁殖创造条件。此外，呼

吸道疾病患者也会对其他人员的

健康产生威胁。

新风量不足引起卫生问题

新风量指从室外引入室内的

新鲜空气量，是衡量室内空气质量

的重要标准。健身房新风量供应

不足，易造成供氧不足，使人出现

头晕、困乏、无力等症状。在传染

病流行季节，这还会给呼吸性疾病

的传播创造条件。

消毒措施不到位引起卫生问题

健身时，汗渍难免会留在器

械、瑜伽垫等公共用具上，若消毒不

充分，极易引起交叉感染。此外，浴

巾、毛巾等棉织品若消毒措施不到

位，衣物柜等不采取消毒措施而交

替使用，都易造成交叉感染，为疾病

传播创造条件。

噪声污染问题

健身房通常会播放节奏感极

强的音乐，但过大的音量会成了

噪声。长期接触噪声可导致听力

下降，甚至出现血管收缩、血压升

高、心率加快、头痛健忘、注意力

下降、消化力减弱、体力和脑力衰

退等一系列不适症状。

选择健身房的三大原则

当然，并非所有健身房都有

上述问题。所以，选择合适的健

身房就很有讲究了。

避免去新装修的健身房

一般建议新装修的房屋要通

风3~6个月再进入。若其中有刺

激性气味，说明通风时间不够，建

议不要急于前往。

选择通风好的健身房

最好选择有外窗的健身房，

能保证良好的自然通风。同时，

健身房内应有足够的机械通风。

判断健身房的消毒措施

通过闻味道、看记录、多观

察，判断健身房的卫生程度。

健身房人员密度过高，会加

重室内空气污染，也会为呼吸道

疾病的传播创造条件。大家应根

据室内人员的多寡，调整自己的

健身计划。

上海市疾病预防控制中心
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本周起，除幼儿园及小学一、

二、三年级以外，上海其他年级学

生分批开学，校园终于按下了“重

启键”。目前尚处于疫情防控期

间，该如何做好复课后的健康防

护？上海市健康促进中心为广大

学生和家长精心准备了复课健康

指南：1 份清单、3 个锦囊、8 句口

诀。希望大家备好防疫物资，掌

握防护技能，固化健康行为。

“神兽”未动，“装备”先行。

上海市健康促进中心特别开出以

下这份“复课防疫必备物品清

单”，建议家长及早为孩子准备

好。一次性使用医用口罩，选择

合适的尺寸，确保口罩能紧贴面

部皮肤；75%的酒精棉片或消毒湿

巾、免洗手消毒液等，让孩子在不

方便洗手时也能保持手卫生；书

包里放几个清洁、透气的纸袋，以

便临时存放摘下的口罩；随身携

带纸巾，做好个人卫生。家长应

了解学校的相关要求和流程，积

极配合落实学校防控措施。如需

接送孩子，要做到“快接快送”，避

免聚集。

“装备”齐全，还需技能“开

挂”。学生该如何强化个人防护

能力？上海市健康促进中心给出

了3个锦囊：科学戴口罩、双手勤

清洁、同学留距离。

●随身携带口罩是头等大

事，进入教室等人多的场所，或与

他人近距离接触（≤1米）时，必须

戴口罩。只有在户外、无人员聚

集、通风良好的场所，才可不戴口

罩。正确摘戴口罩，才能发挥口

罩的防护效果。

●外出回来、饭前便后、接触

公共物品、喷嚏咳嗽后，要勤洗

手，更要会洗手，不能敷衍了事，

大家应按照“七步洗手法”仔细清

洁双手。

●同学重逢自然兴奋，但要

避免拥抱、握手，仍应保持适当距

离，减少呼吸道传染病的感染风

险，更不要组织和参加同学聚会

等聚集性活动。

此外，尽量步行或骑行上学。

若乘坐公共交通工具，应全程规范

戴好口罩，少触碰公共物品，并与

人保持距离。在学校里，应密切关

注自身健康状况，出现发烧或身体

不适时，及时告知老师，尽早就医。

除了疫情防控的“硬核”技能

之外，上海市健康促进中心还特别

送上8句口诀，希望学生与家长共

同将防疫经验固化为健康行为。

脏手不摸眼口鼻，

餐具毛巾不共用，

喷嚏咳嗽掩口鼻，

用过纸巾不乱丢；

学习生活有规律，

保证睡眠不熬夜，

荤素搭配多种类，

少喝饮料勤喝水。

笔砚相亲，晨昏相伴，春日校

园格外灿烂。因此，大家切莫焦

虑，也别大意，做好科学防护，养成

良好的习惯，拥抱青青校树，享受

健康生活。

学校按下学校按下““重启键重启键””
健康指南来护航健康指南来护航
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本报讯（记者 瞿乃婴） 为支持企事

业单位和学校复工复产复课，满足社会需

求，上海单位或个人自 4月 22日起，可按

照自愿自费原则，预约接受新冠病毒核酸

检测。

上海市静安区市北医院（以下简称

“市北医院”）是静安区唯一指定的核酸检

测采样医疗机构。4月 23日一早，不少市

民按照预约时段和批次前来，在工作人员

的引导下有序接受核酸检测的采样。为

确保安全，采样点一人一室，大家全程佩

戴口罩，自觉间隔1米，5~10分钟就可完成

采样。采集好的样本封存后，由上海市中

检医学检验所运回并进行检测，24小时即

可出具电子和书面报告。

在 4月 10日接到有关通知后，市北医

院加班加点，仅用 1天就改建落实好符合

标准的核酸检测采样场所，并抽调经验丰

富的护理人员开展采样工作。与此同时，

市北医院和上海市中检医学检验所建立联

动机制，不断完善和优化流程，通过电话咨

询和短信提示预约，满足各方复工复产对

核酸检测的迫切需求。

自 4月 11日~23日，有 40余家企事业

单位的共 700 多人进行了核酸检测的采

样。仅 4月 23日当天，就有 200多人预约

采样。


