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近日，已有不少单位正式

复工，但复杂的办公室环境、密

切的接触、密闭空间，有的甚至

还开了中央空调，这对疫情防

控提出了更高的要求。那么，

在单位又该如何防疫呢？

请务必带好口罩。进入办

公室，做好防护是对同事最大

的尊重和爱护，所以在正常交

流时，除了保持1米以上的安全

距离外，口罩不能摘除。但要

记得，如果口罩外面有污渍、被

打湿或者口罩内因为呼吸的关

系湿掉了就应该更换，连续佩

戴4小时左右口罩也应该更换。

此外，洗手要比在家更勤、

更规范。除了饭前便后，在接

触多人传递的文件、脱口罩后

以及换新的口罩前，都要使用

肥皂或洗手液，通过 7 步洗手

法清洗。除此之外，办公场所

的用品经多人反复使用，可能

传播病毒，特别是高频高人次

接触的订书机、文件夹、打印机

等风险更高，所以必须经常对

这些物品进行消毒。

第三点需要注意的是，面

对面的开会最好用视频会议取

代，如果必须要进行现场会议，

所有人必须带好口罩、分散就

坐，而且要打开窗户保证空气

的流通。

在就餐时也要“吃出上考

场时的感觉”。这次的新型冠

状病毒感染期长、潜伏期长，感

染后不易发现，坐在一起吃饭

非常容易感染，尤其是不要相

互分享食物，一不留神就变成

了分享病毒，特殊时期最好单

人单桌。

值得一提的是，有流行病

学史的员工，即使没有发现症

状，为了自己和家人同事的健

康，建议第一时间向单位报告，

主动居家隔离 14 天。事实上，

从春节前开始算起，这个 14 天

的隔离期早已过去，但目前发

现可能存在少数无症状感染

者。所以如果有明确的疫区接

触史，还是建议上班前做一下

肺部CT和血常规的筛查。

那么，在当前新冠肺炎疫情警

报还未完全解除的情况下，在公

园、广场等公共场所锻炼有何注意

事项，哪些健身项目适合进行，哪

些项目当前不适合进行？记者采

访浙江体育科学研究所全民健身

研究中心主任、副研究员薛亮。他

首先强调了一点：“出门必须佩戴

口罩。在人多的场所锻炼必须全

程戴口罩；如果该场所只有你一个

人，原则上锻炼时可以不戴口罩。”

薛亮表示，我省目前正推进防

疫复工“两手抓”，所以现在不

建议到健身房等室内场所运动，但

可以到人流量较少的室外场所锻

炼，在当前出台的措施下还是推荐

的。他解释说：“市民居家的时间

较长，难免会产生不同程度的情绪

低落等心理波动，身体机能也有不

同程度的下滑。”

薛亮告诉记者，市民在户外健

身场所、健身时段的选择上有讲

究。“一定要谨记选择‘人流量较少

’的地方，可以提前到心仪的场所

踩个点观察一下，看人群是否密

集；时间段上，由于现在已经开

启复工阶段，傍晚阶段的锻炼

人数会有所增长，所以要尽量

避开这个高峰期，避免扎堆。”

薛亮提醒，目前已进入春季，早

晚温差逐渐变大，外出切记保

暖，否则万一感冒得不偿失。

很多人都有这样的感觉：

口罩在脸上戴久了，会喘不过

气来，而当戴上口罩跑动时，

这种感觉更加明显。薛亮解

释，戴着口罩锻炼，人体的氧

气消耗要比平时多得多。也就

是说，当训练上了一定强度，如果

没有较好的运动基础，会增加运

动风险。因此，要尽可能选择

一些轻松舒缓的运动项目。

薛亮推荐散步和健步

走。“散步时可以随意些，

走走停停、赏赏风景。健

步走建议不要走太快，步

频一般在 100-120 步/分钟。”他

还推荐健身气功、太极拳、八段

锦等中国传统健身功法，“春节

假期期间，有很多人在网上学会

了这些动作，现在可以到公园里

练习，还可以慢骑自行车、利用

弹力带锻炼。”

需要注意的是，戴口罩锻炼

期间，要仔细观察自己的身体反

应。锻炼时可利用手机 app、运动

手环等实时监控心率，如果心率

超过平时锻炼时的水平，则要降

低运动强度。此外，如果次日晨

起能明显感觉到经过前一天锻炼

带来的乏力感、疲劳感，也说明运

动强度过大。

关于运动频率，薛亮建议经常

锻炼人群每周 3-5 次，每次 30-60
分钟。不经常锻炼的人群可以采

用如运动初期 20 分钟左右/次，至

少进行半个月以上的锻炼；适应阶

段逐步达到 30 -45 分钟左右/次，

一般进行两个月左右的适应期；维

持阶段在适应阶段的基础上逐步

达到目标水平，并逐步养成运动习

惯。中老年人可以分段进行锻炼，

例如每天锻炼 40 分钟，分成

两次或三次完成。

未来几天的杭州，

阳 光 和 煦 、气 温 向

暖 。 戴 好 口 罩 外

出锻炼，也记得

锻炼后勤洗手。

Q：粪便中分离出新冠病

毒，那么家中的卫生间应该如

何防护？

A：目前新冠病毒的主要

传播途径还是以呼吸道飞沫

传播和接触传播为主。对于

普通公众来讲，便后要认真洗

手。如果家中无确诊患者、无

症状感染者或密切接触者，卫

生间做一般卫生清洁就可以。

Q：新冠肺炎可以通过

气溶胶传播。那么什么是气

溶胶传播，传播有什么特定

条件？

A：气溶胶相当于阳光照射

下，房间里飘浮着的很小的尘

埃。所以气溶胶传播在呼吸道

传染病中，是很重要的一个传

播方式。但是，气溶胶传播有

特定条件，环境的大小很重要，

并且在特定工作环境，空气不

流通也会产生传播风险。

专家建议，身处不通风的

小的区域里要戴口罩，这本身

就是针对气溶胶传播的防护

措施。目前，这个措施对气溶

胶的防护是有效的。

涨知识 防新冠

开工了，请看“办公室防疫手册”
本报综合报道

公园广场“封印”解除

出门锻炼戴口罩 运动强度应适宜
本报记者 梅 杰

2月 18日，杭州市政

府再次调整“防控疫情、

人人有责”十项措施。根

据调整通告，全市公园、

广场、露天运动场等将全

部开放。这也就意味着，

只要是持绿码、身体健康

的市民，都可以在做好安

全措施的前提下外出锻

炼了。


