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广东省疾控专家指出，

在常态化防控期，虽然广东

绝大多数地区处于疫情低风

险，但近期省内、省外一些地

区出现风险升级，且全球疫

情仍然持续，输入风险仍然

存在。因此，科学佩戴口罩

很必要，而且“带”口罩比

“戴”口罩更重要。

首先，建议随身携带口

罩，必要时佩戴。日常外出

要养成随身携带口罩的习

惯，进入厢式电梯、超市、农

贸市场、电影院等环境密

闭、人流密集的场所，到医

疗机构，乘坐公共交通工具

（包括地铁、公交、高铁、飞

机、出租车、网约车），记得

全程佩戴口罩。

其次，一些机构的工作

人员需要戴口罩，如托幼机

构等学校的教职员工、食品

从业人员、公共服务行业从

业人员、医疗机构的医护人

员等。

第三，如果有咳嗽、打

喷嚏等感冒症状，或身处高

风险地区，或去医院就诊及

看望病人时，必须戴一次性

医用外科口罩。

打了疫苗也要坚持戴口罩
专家提醒，即使天气炎热也要时刻绷紧疫情防控这根弦，科学佩戴口罩

近期，南海区各接种点排队接种疫苗的场面十分火爆，市民接种热情高涨。除了接种疫苗，市民也要做好个人

防护。最近南海区天气持续高温炎热，市民纷纷直呼“口罩戴不住了”。广东省疾控专家提醒，在本土疫情散发的情

况下，民众要时刻绷紧疫情防控这根弦，天气炎热，也要戴好口罩。此外，接种新冠病毒疫苗后，仍需做好戴口罩、勤

洗手等防疫措施。

普通皮炎
夏季人体代谢加快，排汗

增多，汗液中含有的大量人体

代谢物质和人体自身皮肤产

生化学反应，引起皮炎。这类

皮炎一般夏季高发，秋季自动

消退，常见于躯干和四肢，尤

其好发于小腿前侧。症状为

一开始有密集的小红斑，后期

可能出现细小丘疹或丘疱疹，

瘙痒、灼热，处于高温环境下

会使症状加剧。

日光性皮炎
日光性皮炎又称晒斑或

日晒伤，是强烈日光（主要是

中波紫外线290~320nm）照

射引起的皮肤急性光毒性反

应。常见症状有鲜红色斑、水

肿、水疱、结节等，还有可能出

现色素沉着和脱屑，可伴有日

光性唇炎等。

光敏性皮炎
光敏性皮炎跟日光性皮

炎类似，但病理机制不同。光

敏性皮炎是由于患者对紫外

线过敏所致，仅见于少数人。

日晒后会出现水疱、红疹。

光敏性皮炎的发生需要

具备两个条件：一是外源性光

敏物经皮肤接触或内服吸收；

二是皮肤吸收了一定能量和

一定波长的光。所以，避免摄

入或接触外源性光敏物质是

重点。

虫咬皮炎
虫咬皮炎又可称“丘疹性

荨麻疹”，现今几乎都认为其

发病与昆虫（臭虫、跳蚤、蚊

子、蠕虫等）叮咬有关，是由节

肢动物类叮咬引起的外因性

变态反应。

虫咬皮炎多发生于儿童，

被叮咬后会出现淡红色丘疹，

呈绿豆大小，顶端常有疱，经

抓挠后呈现风团，抓破后结

痂。

凉席皮炎
进入夏天，很多人家里都

会换上凉席，可是有人一觉醒

来，身上就出现了红斑、丘疹，

奇痒难忍，有的抓挠后还会红

肿、溃烂。出现这种情况原因

有两种：一是凉席的原料导致

皮肤过敏；二是螨虫叮咬导致

皮肤炎症。如果是螨虫叮咬

造成的，皮疹上常常会有针头

大小的咬痕或瘀点。

过敏性皮炎
过敏性皮炎大家应该比

较熟悉，其实它不局限于夏季

发作，只要接触到过敏原就会

引起变态反应，在皮肤上出现

风团、红疹，并发痒。情况轻

的可在几小时之内自愈，较重

的需要服用抗过敏药物。

真菌性皮肤病
足癣、手癣等由于真菌感

染引起的皮肤病，患者常感瘙

痒、起水泡甚至疼痛，抓挠容

易使细菌传染至其他部位，还

可能传染他人。

痱子
儿童的颈窝、腋窝、背部、

大腿根是高发区，一般夏季出

现，秋季消退。

夏季皮肤病高发 科学预防有妙招
进入夏季天气炎热，不少市民的皮肤开始变得“不对

劲”：晚上洗完脸，脸蛋又扎又痒；脚趾头边上接二连三地冒

水泡；身上总是突然长出小红点……别提多难受了。

夏季由于温度和湿度升高、阳光猛烈，成了皮肤病的高

发季，各种皮炎、真菌性皮肤病都在这个季节高频发作。本期和大家聊聊常见的8

种夏季皮肤病，以及怎么在夏天拥有健康好肌肤。

预防夏季皮肤病要从家居卫

生、个人卫生、饮食卫生、着装打

扮等多方面入手，多管齐下才能

全面预防。

家居卫生
1 保持室内通风，在梅雨季

节还要注意室内除湿。

2 勤换床单、被套、枕套，每

年首次使用凉席前，必须用开水

对凉席进行烫洗，再放到阳光下

晾晒。凉席在使用的过程中，也

要经常用热水清洗、晾晒。

个人卫生
1 常常洗澡，同时水温不宜过

高，以30摄氏度至40摄氏度为宜。

2 保持皮肤干燥，穿透气吸

汗宽松的衣裤，勤换衣，勤洗衣袜。

3 可经常用温而偏凉的水清

洗患处，但不能用热水烫洗患处，

否则不仅不能止痒，还可能损伤

皮肤。

饮食卫生
1 多喝水，少喝含糖饮料，高

温天气避免外出。

2 有光敏性皮炎的人尽量少

吃以下食物：芒果、柠檬、芹菜、油

菜、菠菜，如有食用，尽量不出门

晒太阳。

3 过敏体质的人要避免接触

过敏原，食物中常见的过敏原有

海鲜、蛋、奶等高蛋白食物，过敏

原因人而异，如有必要可到医院

检查。

4 像非类固醇类抗炎药、四

环素、磺胺类药物等药物也可引

起光敏性皮炎，在服药的人要仔

细看药物说明书。

着装打扮
1 避免曝晒，夏季外出应撑

伞，戴宽边帽，穿长袖衣服。如需

接触较强的自然日光可于晒前30

分钟涂防晒霜。

2 皮肤比较敏感者在夏

季要慎选化妆品，避开致敏成

分。

3 夏季最好穿透气性良好的

鞋，以减少足部出汗。

4 外出旅游最好穿上长裤，

以防下肢被虫咬伤。
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整理/珠江时报记者 刘浩华

由于最常用的医用口罩有阻

水层，比较憋气，也不够舒适，再

加上天气热容易出汗，有人就在

医用口罩内再戴一层棉口罩，或

者垫一层纸巾，认为加强防护又

能吸汗。实际上，不提倡这样的

做法。

首先，口罩的密合性是有效阻

挡病毒的关键，多戴一层口罩或垫

纸巾都可影响外面医用口罩的密

合性，无法有效防护；

其次，这样会加大呼吸的阻

力，人会本能地加大加深呼吸，既

影响机体健康，也同样影响口罩密

合性；

第三，皮肤本身含有水份，实

现屏障功能，棉布、纸巾吸了汗，一

直“泡着”皮肤，或者长时间后干了

带走皮肤本身水份，这两种情况都

会破坏屏障功能，皮肤干燥出油更

容易出问题。
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高温天气口罩“戴不住”怎么办？

有人觉得，既然这么多

人接种了疫苗，口罩防护的

必要性就没那么大了，是不

是可以“口罩少点戴”？

对于个人来说，不仅是

新冠病毒疫苗，其他任何疫

苗的保护效果都不能达到

100%，并且产生保护性抗

体需要一定的时间，且各人

略有差异。因此，接种新冠

病毒疫苗后，仍然需要做好

戴口罩、勤洗手等防疫措

施。

对于群体来说，尽管包

括广东在内的全国各地正

在全力有序地推进新冠病

毒疫苗免费接种、“应接尽

接”，但正如钟南山院士提

醒的，需要75%至85%的人

接种疫苗，才能筑起免疫屏

障。

数据显示，目前南海区

接种疫苗的概率还达不到

免疫屏障水平，在社会没有

形成免疫屏障的情况下，新

冠病毒还是容易传播的。

为了防止感染，建议南海市

民打完疫苗后，继续做好勤

洗手、戴口罩、勤通风、一米

线等防疫措施。

打了疫苗，口罩可以少点戴吗？

南方医科大学皮肤病

医院院长杨斌教授支招：

①不要持续长时间佩

戴口罩，在安全的环境下，

可缩短戴口罩的时间；

②出汗后，及时用手

绢、纸巾、湿巾等擦干或更

换口罩；

③棉布、纱布等织物口

罩相比医用口罩而言，皮肤

的接触感受更好，建议本身

有皮肤问题的人群可选择

此类口罩，但务必注意清洗

消毒，勤洗勤换；

④注意皮肤保湿。在

佩戴口罩前，建议先在面部

皮肤上涂一层保湿乳，防止

皮肤出油、干燥、瘙痒，尤其

是鼻、耳等与口罩摩擦的部

位更应加强保湿防护；

⑤注意面部皮肤清洁。

早晚都应洁面一次，油性皮

肤每天或隔天用洁面产品，

如果有使用防晒品、粉质或

油脂类化妆品的需要使用洁

面产品，但只有使用了油彩

浓妆或防水化妆品才建议使

用卸妆油。特别注意不要过

度清洁，要以洗后皮肤不干

燥作为适度清洁标准。

戴口罩导致皮肤变差怎么办？
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口罩内放纸吸汗要不得

广东省疾病预防控制中心

副主任、首席科学家、主任医师

林鹏提醒：要切实做好个人防

护，科学戴口罩是重中之重，特

别是在人流密集、通风不好的密

闭空间，一定要记得佩戴口罩。

除此之外，还有几大个人防护要

点：

●勤洗手：用肥皂或洗手液和

流动水清洗双手，也可用含酒精的

免水洗手液清洁双手；

●常通风：室内常通风，建议

每天开窗通风至少3次，每次至少

半小时；

●少聚集：减少不必要的聚

集、聚会，少去人群密集、通风不良

的场所，尽量保持一米社交距离；

●常清洁：清洁室内环境，对

手机、钥匙、遥控器、门把手等经常

要接触的物品，可定期喷洒或擦拭

消毒；

●勤监测：主动做好健康监

测，如出现发热、咳嗽、乏力等症

状，应首先做好自我防护，及时就

医，尤其不要带病上班、上学；

●分餐制：提倡分餐进食，使

用公筷公勺。

牢记几大个人防护要点

疫情防控，人人有责。专家提

醒，大家要当好自身健康的第一责

任人，做好防疫“五件事”，共同筑

牢疫情防控防线。

1 防控意识不减弱

低风险不等于零风险，常态化

防控不等于不防控。请市民朋友

继续保持防控意识不减弱，自觉配

合各项防控要求，从我做起，做好

个人防护。

2 中高风险地区不前往

各级机关、企事业单位非必要

不组织到中高风险地区开展相关

活动。市民朋友要合理安排个人

出行，尽量避免前往中高风险地

区。如确需前往，请提前了解当地

防控要求，并做好个人防护，返回

佛山后自觉配合落实“四个一”健

康管理服务（即发放一份健康告知

书，开展一次健康问询，查验一次

健康码，同时开展一次核酸检测）。

3 个人防护不放松

自觉遵守《公民防疫基本行为

准则》，做到勤洗手、科学戴口罩、注

意咳嗽礼仪、少聚集、文明用餐、遵

守“一米线”、常通风、做好清洁消毒、

保持厕所卫生、养成健康生活方式。

4 疫苗接种不犹豫

为巩固疫情防控成果，为了您

和家人的健康，请符合条件的市民

积极行动起来，主动接种新冠病毒

疫苗，早接种、早预防、早放心，为

构建群体免疫屏障贡献“一臂之

力”。

5 健康监测不松懈

密切关注个人身体状况，如有

发热、咳嗽、味觉或嗅觉丧失等不

适症状，应立即前往定点发热门诊

就诊，就诊时请尽量避免乘坐公共

交通工具，向接诊医生如实告知个

人旅行史、活动史和接触史，及时

开展新冠病毒核酸检测。

应做好防疫“五件事”

文/珠江时报记者 方婷 实习生 许可可 通讯员 杨晨


