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本报讯（记者蔡玲玲通
讯员陈瑶）度过了本周前半

段的冷雨天，这两天，我市基

本上都是多云天气。天空变

幻的云朵与忽隐忽现的阳光

相映成趣，一天里除了早晚

有点微凉，白天都还比较舒

适。有时候，即便阳光只在

云层间偶尔漏一点下来，也

很值得珍惜，因为再过两天，

我市的云系又要增多，“雨水

君”又要光顾了，而且可能一

连要下好几天。

根据气象部门最新预

测，我市今天多云天气为主，

周末云系增多，下周多降水

过程。市区今天多云，夜里

转阴有时有阵雨，19℃至

25℃；周六，阴到多云，部分

地区有阵雨，20℃至24℃；周

日，阴转多云，21℃至27℃。

中央气象台说，这几

天，北方地区的气温格局将

发生明显的转折，从之前的

偏低状态转为比较偏高的

状态，东北大部地区最高气

温将达到20℃左右，最低气

温回到10℃上下；华北和西

北大部地区最高气温会普

遍达到20℃以上，天气将明

显回暖。在这样的天气大

背景下，我市也会稍微暖一

些。如果你期待着秋天略

带寒意的清冷感觉，可能还

需要耐心等待上一段日

子。不过，早晚时分仍弥漫

着初秋的凉意，出门时最好

还是备件外套，以防感冒。

中医理论认为，秋天对

应的脏器是肺，悲伤容易伤

肺。反过来，肺气虚了，机体

的耐受能力下降，也易产生

悲伤的情绪。所以，入秋之

际，自我调养要做到内心宁

静舒畅，切忌悲观伤感，即使

遇到伤感的事，应主动予以

排解，以避肃杀之气。同时，

还应尽量收敛神气、平和心

态，以适应秋天容平之气。

在饮食上，强调滋阴润肺。

《饮膳正要》说：“秋气燥，宜

食麻以润其燥，禁寒饮。”就

是说可适当食用芝麻、糯米、

粳米、白萝卜、蜂蜜、枇杷、菠

萝、乳品等柔润的食物，以益

胃生津；也可熬生地粥，以滋

阴润燥。另外，吃百合、秋梨

等也可润肺。

研究发现，一双未洗的

手可能藏有几十万乃至几百

万个细菌，这些细菌的种类

非常多，几乎所有能引起肠

道传染病的细菌，在手上都

能发现。平时最常见的肺

炎、感冒、腹泻等，都可以通

过手来传播。而正确勤洗手

能使生病的风险降低3/4。

和普通市民相比，医生

无疑是最讲究卫生的。他

们又是如何洗手的呢？记

者采访了市人民医院感染

管理科副科长杜庆玮。“目

前医学界推荐科学的‘七步

洗手法’，按照通行标准，

“七步洗手法”全套过程时

长至少等于唱两遍《生日

歌》，约为30秒。”杜庆玮说。

“七步洗手法”具体操

作为：第一步：洗手掌。流

水湿润双手，涂抹洗手液

（或肥皂），掌心相对，手指

并拢相互揉搓；第二步：洗

背侧指缝。手心对手背沿

指缝相互揉搓，双手交换进

行；第三步：洗掌侧指缝。

掌心相对，双手交叉沿指缝

相互揉搓；第四步：洗指

背。弯曲各手指关节，半握

拳把指背放在另一手掌，双

手交换进行；第五步：洗拇

指。一手握另一手大拇指

旋转揉搓，双手交换进行；

第六步：洗指尖。弯曲各手

指关节，把指尖合拢在另一

手掌心旋转揉搓，双手交换

进行；第七步：洗手腕，双手

交换进行。

冲水时间短、不用洗手液、只用湿巾擦手⋯⋯这些都不对！

亲，你确定自己真会洗手吗？
■记者 蔡玲玲

你知道洗手有多重要吗？你懂
得如何洗手吗？一双未洗的手，可能
藏有几十万乃至几百万个细菌，而正
确勤洗手能使生病的风险降低3/4。
随着10月15日“全球洗手日”的到来，
洗手这件平凡小事受到公众的关
注。昨日，记者走进市区几家餐厅，
探访市民的洗手习惯。

多数市民洗手有点潦草

日前，记者在万松路、

拱瑞山路多家餐厅的洗手

池“偷窥”了市民洗手发现，

多数市民有洗手意识，但洗

手时没有使用肥皂、洗手液

进行洗手，仅是用水湿手

后，简单搓两下，用时没有

超过10秒钟。

昨日中午，记者在安阳

菜场附近的一家快餐馆“蹲

点”。11时至11时半，该店

有20来位顾客前来就餐，仅

有 3个人在洗手台前洗过

手，大部分客人基本上都没

洗手。

市民黄先生告诉记者，

饭前自己会洗手，但基本上

湿湿手冲一冲就行了。市

民张女士说，公共场所餐厅

放置的肥皂、洗手液不敢保

证质量和卫生，还不如简单

用水冲洗一下干净。

记者又来到万松路的

一家西式快餐厅，不少顾客

用餐前，都会主动去洗手，

但他们平均洗手的时间几

乎没有超过15秒，有的则是

双手在水龙头下过一遍就

结束了。有趣的是，记者发

现，儿童要比成年人要洗得

认真，会用洗手液，还会很

仔细地清洗手指头。

记者还对身边的20位

朋友进行了一项有关洗手

意识和习惯的小调查。调

查显示，坚持饭前饭后、便

前便后洗手的人只有70%；

在“洗手时是否使用洗手

液、肥皂等清洁产品”的问

题上，60%的人表示有时候

会用，只有10%的人表示一

定会用。对于洗手的时间，

将近50%的人表示，洗手冲

一冲就完事，没有在意具体

时间。

用湿巾擦手其实不大卫生

宝宝不爱洗手，或者出

门的时候如何帮宝宝把手

弄干净？相信许多妈妈都

有法宝——消毒湿巾。记

者通过采访了解到，几乎每

一位妈妈带宝宝出门，背包

里都会装上一两包湿巾，在

需要的时候为宝宝擦手擦

脸。

“湿巾是出门的必备之

物，而且用量很大。”张女士

说，她儿子4岁，正是好动的

年龄，每次出门吃零食、吃

饭前都要用湿巾把手擦干

净，吃完后又要用湿巾给孩

子擦擦嘴，这样既方便又卫

生。

记者了解到，消毒湿巾

品类非常多，有抑菌、杀毒、

润肤等多种功能，有婴幼儿

专用、有手口专用等，不少

湿巾标注含有丙二醇，这是

一种低毒的化学溶剂。据

了解，丙二醇易挥发，但会

有残余，使用这种湿巾擦手

后应晾晾，待丙二醇挥发后

再用手取食，否则会将化学

物质吸收入体内。

市人民医院皮肤科门

诊唐医生表示，有些湿巾含

有酒精或其他化学成分，会

给皮肤表面增添其他的化

学物质，频繁使用还会让皮

肤变得干燥。因此，在有条

件用水洗手时尽量用水清

洗，外出不方便时可偶尔用

湿巾，用完后稍微晾晾手，

让有害物质挥发后再吃东

西，尤其不要直接擦眼睛、

中耳及黏膜处。若在使用

后出现皮肤红肿、发痒等症

状，应立即停止使用。

正确洗手时长约为30秒

本周阳光“余额不足”
周末到下周又是雨天

本报讯（记者陈成成通
讯员卓蓓蓓）10月11日，由

温州市卫计委组织的基层卫

生综合技能竞赛市级决赛举

行，我市选派的6名参赛选

手表现出色，获多个温州市

第一。

本轮比赛采取操作技

能、知识竞答、情景再现等形

式进行，经过一天的激烈角

逐，我市代表队荣获团队赛

总分第一名、全科医疗城市

组和全科医疗农村组个人总

成绩第一名、社区护理组个

人总成绩第二名的佳绩。

据悉，在今日举行的省级

竞赛中，温州地区共有6名选

手参赛，我市选手占了5名。

温州市基层卫生岗位练兵和技能竞赛落幕

我市获多个“温州第一”

本报讯（记者欧苗苗）
日前，塘下镇塘下卫生院特

举办了一场以“夕阳恒红，

关爱走失老人，我们在行

动”为主题的活动。活动以

关注失智老人为核心内容，

邀请市人民医院专家团队

带来具有针对性的健康讲

座及阿尔兹海默症专业测

评，并为符合阿尔茨海默症

的患者免费发放安心手环，

让患者家属能更密切的关

注到患者的动态。

阿尔兹海默症是一种

起病隐匿的进行性发展的

神经系统退行性疾病，临床

上以记忆障碍、失语、失用、

失认、视空间技能损害、执

行功能障碍以及人格和行

为改变等全面性痴呆表现

为特征，病因迄今未明。

活动现场，志愿者对

相关患者开展现场测评，

为符合测评结果的患者免

费赠予安心手环，并帮助

患者家属了解安心手环的

使用，安心手环为患者和

其家属添加了一份切切实

实的安心。

“患者若发生走失事

件，其家属可以通过安心手

环和公安后台查找患者走

失轨迹，而路人也可以在发

现走失患者时用微信扫取

手环编码，报警联系到患者

家属。”一志愿者说。

塘下卫生院医务志愿者
发安心手环防老人走失


