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臂叉腰

注射部位

为三角肌

中上3/1处

接种新冠病毒疫苗是构筑人群免疫屏
障、防控新冠肺炎疫情的重要手段，目前，接
种工作正在全国如火如荼地展开。人们打完
疫苗后说的最多的话题就是疼痛，有人说打
第一针胳膊很疼，有人说打第二针胳膊会更
疼，也有人说根本不疼。为什么有这么大的
差别呢？能否避免或减轻疼痛呢？

疼痛是脑对急性或慢性组织损伤或炎症
时，伤害感受器受到有害刺激引起的不愉快
感觉。减少组织损伤和刺激是减轻和避免疼
痛的关键。注射疫苗时，有的疼痛是可以避
免或减轻的，关键在于减少对三角肌的组织
损伤和刺激。

那么，打疫苗时应该怎么选择注射部位
和姿势，才能减少对三角肌的损伤和刺激呢？

第一个关键是三角肌注射部位。正确的
疫苗注射部位就在体表臂外侧肩峰下 2—3
横指，即三角肌中上三分之一处，由于这个位
置肌肉比较厚，没有大的血管且神经少，注射
后药物对神经血管的刺激小，会减少发生疼
痛的几率。同时药物可以较快地吸收、消散，

药物消散得快，也会减少对局部的刺激，从而减轻疼痛。
第二个关键是正确的注射姿势。正确的姿势可以让三角肌充

分放松，利于药液的吸收和消散。有一部分人会很“勇敢”地抬起上
臂，伸向注射人员，甚至有人说要抬到 45度角更好。其实这样的姿
势会让三角肌非常紧张，药液被硬挤入肌肉，加大对神经的刺激，这
无疑会导致肌肉的疼痛。

要充分放松三角肌首先心里不要紧张，心里紧张就会导致肌肉
紧张。最能让三角肌放松的姿势是注射时手臂叉腰，这是教科书里
介绍的最科学规范的姿势。叉腰时上臂是外展的，但在肘关节和手
掌的支撑下，三角肌是充分放松的。这样的姿势即使心里没有完全
放松，三角肌也是松弛的。

如果不方便叉腰也要让三角肌充分松弛，让上肢靠近躯干，自然
下垂。绝不能使肩关节外展，这必然使三角肌紧张。同理其他部位
的肌肉注射也需要选择合理的位置，保持一定姿势，使肌肉放松。

据《科普时报》

影剧院（篇）

1.做好口罩、洗手液、消毒剂等防疫物
资储备，制定应急工作预案，落实单位主体
责任，加强人员健康培训。2.工作人员疫
苗接种做到应接尽接，接种疫苗后仍需注
意个人防护。建立工作人员健康监测制
度，每日对工作人员健康状况进行登记，如
出现可疑症状应及时就医。3.对进入影剧
院工作人员和顾客进行体温检测和核验健
康码，体温和健康码正常者方可进入。体
温异常者，建议及时就医，就医途中正确佩
戴口罩，做好手卫生。4.确保有效通风换
气。温度适宜时，尽量采用自然通风加强
室内空气流通。如使用集中空调，新风口
和排风口是否保持一定距离，开启前检查
设备是否正常，对冷却塔等进行清洗，保持
新风口清洁；运行过程中以最大新风量运
行，加强对冷却水、冷凝水等卫生管理，定
期对送风口等设备和部件进行清洗、消毒
或更换。5.保持环境清洁卫生，每天定时
对公共设施设备及高频接触的物体表面

（如放映厅、走廊、扶梯、座椅、3D 眼镜、公
共卫生间及手经常触摸的地方等）进行清
洁消毒，并做好记录。6.公共卫生间要配
备足够的洗手液，保证水龙头等供水设施
正常工作；有条件时可在电梯口、收银台和
服务台等处配备速干手消毒剂或感应式手
消毒设备。7. 实行预约制，控制观影人
数。推荐观众采用非接触扫 48码付款方

式购票，提醒观众保持安全距离，并在收银
台、等待区等设置“1 米线”。建议观影时
间不超过两小时。8.工作人员注意个人卫
生，及时进行手卫生，避免用未清洁的手触
摸口、眼、鼻，打喷嚏、咳嗽时用纸巾遮住口
鼻或采用肘臂遮挡等。9.工作人员工作期
间，全程戴医用外科口罩或以上级别口罩；
顾客戴一次性使用医用口罩、医用外科口
罩或以上防护等级口罩。口罩弄湿或弄脏
后，及时更换。10.通过海报、电子屏和宣
传栏等加强新冠肺炎防控知识宣传。11.
当出现新冠肺炎确诊病例、疑似病例和无
症状感染者时，应在当地疾病预防控制机
构的指导下，对场所进行终末消毒，同时对
空调通风系统进行清洗和消毒处理，经卫
生学评价合格后方可重新启用。

图书馆（篇）

1.做好口罩、洗手液、消毒剂等防疫物
资储备，制定应急工作预案，落实单位主体
责任，加强人员健康培训。2.工作人员疫
苗接种做到应接尽接，接种疫苗后仍需注
意个人防护。建立工作人员健康监测制
度，每日对工作人员健康状况进行登记，如
出现可疑症状应及时就医。3.对进入图书
馆的借阅人员和工作人员进行体温检测和
核验健康码，体温和健康码正常者方可进
入。4.确保有效通风换气。温度适宜时，
尽量采用自然通风加强室内空气流通。如
使用集中空调，开启前检查设备是否正常，
新风口和排风口是否保持一定距离，对冷
却塔等进行清洗，保持新风口清洁；运行过
程中以最大新风量运行，加强对冷却水、冷

凝水等卫生管理，定期对送风口等设备和
部件进行清洗、消毒或更换。5.保持图书
馆内环境卫生清洁，及时清理垃圾。馆内
电梯、楼梯、电子阅览器、自助借还书机、触
摸屏、卫生间等公共接触区域应定期清洁
消毒。6.公共卫生间要配备足够的洗手
液，保证水龙头等供水设施正常工作；有条
件时可在咨询台、电梯口、图书借阅室等处
配备速干手消毒剂或感应式手消毒设备。
7.办理书刊借还，借阅人员与他人保持 1
米以上距离，避免聚集。在咨询台和等待
区等设置“1 米线”。8.对每日、同时段入馆
人数进行控制，借阅人员须实名登记。9.
工作人员注意个人卫生，及时进行手卫生，
避免用未清洁的手触摸口、眼、鼻，打喷嚏、
咳嗽时用纸巾遮住口鼻或采用肘臂遮挡
等。10.工作人员工作期间，全程戴医用外
科口罩或以上级别口罩；入馆群众戴一次
性使用医用口罩、医用外科口罩或以上防
护等级口罩。口罩弄湿或弄脏后，及时更
换。11.入口处醒目位置应设立告示牌，提
醒入馆人员遵守新冠肺炎疫情防控要求和
注意事项。12.当出现新冠肺炎确诊病例、
疑似病例和无症状感染者时，应在当地疾
病预防控制机构的指导下，对场所进行终
末消毒，同时对空调通风系统进行清洗和
消毒处理，经卫生学评价合格后方可重新
启用。

棋牌室（篇）

1. 做好口罩、消毒液、洗手液、消毒
纸巾、测温仪和应急药品等防疫物资储
备，制定应急工作预案，落实经营者责
任，加强对工作人员健康培训。2. 工作
人员疫苗接种做到应接尽接，接种疫苗
后仍需注意个人防护。建立工作人员健
康监测制度，每日对工作人员健康状况
进 行 登 记 ，如 出 现 可 疑 症 状 应 及 时 就
医。3.对进入棋牌室（麻将馆）的顾客进
行体温检测和核验健康码，体温和健康
码正常者方可进入。无智能手机或健康
码的老年顾客要进行身份登记和 21 天
内行程情况登记，签署疫情防控个人承
诺书。4.降低棋牌室（麻将馆）的顾客数
量和停留时间，增加牌桌之间的距离。5.
工作人员工作期间，全程戴医用外科口
罩或以上级别口罩；顾客戴一次性使用
医用口罩、医用外科口罩或以上防护等
级 口 罩 。 口 罩 弄 湿 或 弄 脏 后 ，及 时 更
换。6.增加对经常接触的公共用品和设
施（如卫生间门把手、桌面台椅、麻将和
公共垃圾桶等）的清洁消毒频次。7. 加
强环境通风。定时开窗通风，保持室内
空气流通，增加通风频次，每次不少于
30 分钟。 8. 正确使用空调。首选自然
通风。如使用空调，应保证空调系统供
风安全，保证充足的新风输入，所有排
风直接排到室外。9. 保持公共区域、电
梯、服务台等区域环境整洁卫生，及时清
理垃圾。10. 公共卫生间要配备足够的
洗手液，保证水龙头等供水设施正常工
作；有条件时可在电梯口、服务台等处配
备速干手消毒剂或感应式手消毒设备。
11. 注意个人卫生，及时进行手卫生，避
免用未清洁的手触摸口、眼、鼻。12. 当
出现新冠肺炎确诊病例、疑似病例和无
症状感染者时，应在当地疾病预防控制
机构的指导下对场所进行终末消毒，同
时对空调通风系统进行清洗和消毒处
理 ，经 卫 生 学 评 价 合 格 后 方 可 重 新 启
用。

国家卫生健康委员会办公厅
（请本版配图作者联系编辑，以便奉寄

稿酬）

多囤酒精以备不时之需？
家庭环境下极易挥发，使用时效果

会大打折扣

新冠肺炎疫情防控期间，酒精这类消毒产品成了紧俏商品，很多人在家囤了
不少货。不过有人表示，在家里储存的酒精极易挥发，挥发后的酒精，浓度达不到
杀灭病毒、细菌的标准，使用时效果会大打折扣。在家庭环境下储存的酒精真的容
易挥发吗？酒精挥发后，对付细菌、病毒的“战斗力”会不会减弱？

“这种说法是正确的。医用消毒酒精一般都是由酒精（乙醇）和水构成，通常来
说浓度在 70%—75%（V/V）的酒精都具有杀灭病毒、细菌的能力，我们使用的医用
消毒酒精浓度一般都是 75%（V/V）。但是乙醇的沸点是 78摄氏度，比水低，在同样
的温度下，乙醇比水更容易挥发。”天津大学化工学院副教授郭红宇介绍，消毒酒精
中的乙醇挥发后，酒精的浓度就会降低，当酒精浓度低于 70%（V/V）时，其消毒能
力通常就会降低。

那么，为什么在家庭环境中存储的酒精这么容易挥发呢？
郭红宇解释，影响酒精挥发速度的主要因素就是温度和容器的密闭性。温度

越高，酒精挥发速度越快。这是因为液体都有蒸汽压，也就是说在某个温度下，液
体中的一些分子，会跑到空气中，变成气体分子。温度越高，液体中的分子，跑到气
体中的数量就会越快、越多。相比于专业的存储环境，家庭环境下影响储存温度的
因素更多，因此其挥发的可能性也更大。此外，家庭存放酒精的普通瓶子，瓶盖很
难达到密闭要求，只要打开包装或者放置时间久了，酒精都会蒸发损失一些。

郭红宇建议，为了延缓酒精的挥发速度，可以将酒精存放在温度更低的环境
中，比如放在冰箱的冷藏室内。同时可以选择使用瓶盖带有橡胶材料的容器来存
放酒精，这样也能减少酒精的挥发。

擦拭手机、电脑,会腐蚀屏幕？
100%的乙醇也难以溶解高分子聚合物

手机作为日常不离手的随身装备，更需要每天消毒，但在给手机消毒的同时，
不少人却犹豫了，我们似乎经常听到这样的说法，用酒精擦拭电脑和手机时，酒精
会腐蚀屏幕，真的是这样吗？

对此，郭红宇表示：“日常使用酒精擦拭手机、电脑，是不会腐蚀屏幕的。其实
准确地说，酒精不具有腐蚀性，而是具有溶解性，通常酸碱溶液与金属化合物发生
反应才称之为腐蚀。而有机物如乙醇、汽油等，把物质表面变得有点黏性或变软，
这种现象应该被称作溶解。”

“我们不用担心手机或电脑屏幕被酒精溶解，作为溶剂，汽油的溶解性都比酒
精强。”郭红宇解释，手机或电脑屏幕，一般都有一层玻璃基质，最外层也都有一层
保护膜，这些膜通常是高分子聚合物。有 PP（聚丙烯）膜、PVC（聚氯乙烯）膜、PET

（聚碳酸酯/聚对苯二甲酸乙二醇酯共混物）膜，有机化学里有个理论，就是相似相
溶，高分子聚合物这些分子量比较大的材质，只有用分子量较大的有机溶剂（比如
芳烃、酯、醚）或分子量小但溶解性强的氯仿、四氯化碳、乙酸乙酯等才可能溶解。
乙醇的分子结构只有两个碳和一个羟基，对这些高分子聚合物来说溶解性较差。
在一般温度下，即使纯度为 100%的乙醇也很难溶解它们，何况消毒酒精是 75%的
水溶液，溶解性会更差。

手部消毒后直接拿食品入口？
医用酒精含不宜食用成分，消毒后最好晾一晾

有时候，在外就餐没有洗手条件，很多人就选择免洗洗手液为手部消毒杀
菌。疫情防控期间，免洗洗手液更是成为公共场所的标配。出门在外，用免洗洗手
液消毒完，有人就迫不及待大快朵颐。但同时，也有人质疑，我们用完洗手液之后，
能马上接触食物吗？更有人建议，使用免洗洗手液后，最好在 20分钟后接触食物。

“我觉得这种说法是有一定道理的。”郭红宇分析，免洗洗手液的主要功能首先
是去污，然后才是消毒。污物可以简单地分成两种：水溶性和油溶性。一般用水洗
手去污时，水溶性污垢会溶解在水中被带走，油溶性的污垢会和表面活性剂结合
后，再和水形成乳液被水带走。干洗正好相反，油溶性污垢会直接溶解在有机溶剂
中被带走，水溶性污垢会和表面活性剂结合后形成乳液被溶剂带走，因为没有水，
所以被称为“干洗”。免洗洗手液的基本原理和干洗一样，就是清洁成分+挥发性溶
剂，一般采用 75%酒精作为主要的溶剂和消毒成分，表面活性剂作为去污成分。

“国内比较常用的免洗洗手液大多数除了含有乙醇外，也含有少量的异丙醇、
甘油及表面活性剂，加入这些成分，都是对医用酒精进行改性，兼顾去污、消毒和保
护手部皮肤的功能。但也有文献报道，有些产品甚至还会含有少量的甲醇和游离
甲醛。”郭红宇介绍。

“改性后的医用酒精，含有不宜食用的成分。比如甲醇、甘油、表面活性剂等，
食用会对人体有害。但甲醇的沸点非常低，只有 64摄氏度，比乙醇还低，很快就会
挥发。”因此，郭红宇提醒，用完免洗洗手液后，最好不要马上就拿食品直接入口吃，
最好是等一段时间，让一些不易入口的成分挥发后，再去拿食物。

据《科技日报》

疫 情 防 控 知 多 一 点

戴口罩、勤洗手早就是防控新冠
疫情的“标配”，但与咱们日常工作接
触最多的鼠标和键盘你消过毒吗？

编 者 按

据《生命时报》报道，研究者发现，办

公桌键盘上的细菌数量是马桶圈的400

倍。

电脑键盘是最容易藏污纳垢的地

方。电脑键盘上常见的细菌有链球菌、

绿脓杆菌以及沙眼衣原体等，如果不及

时清理，会导致消化道疾病、皮肤病以

及沙眼病等。

键盘不清洁问题有多少？

酒精擦拭 消毒效果明显

山东广播电视台电视生活频道曾

做过实验，用75%酒精对键盘和鼠标

消毒后进行取样，经过48小时细菌培

养，得出检测结果，酒精擦拭过的鼠标，

菌落数量下降90%以上，经过同样处

理的键盘表面则基本看不到细菌滋生。

专家介绍，75%的酒精擦拭对杀

灭细菌有明显作用。建议大家在使用

电脑时，及时清理，保持良好使用习

惯。要定期用酒精或清洗液进行擦拭，

电脑键盘膜最好一周清洗一次，像键盘

膜、鼠标垫最好经常更换，不要在电脑

前吃东西或者喝饮料，然后就是常洗

手。

5、彻底清洗。如果你想给键盘来个彻

底大扫除，就得将每个按键的帽儿拆下来。

普通键盘的键帽部分是可以拆卸的，按照从

键盘区的边角部分向中间部分的顺序逐个

进行，空格键和回车键等较大的按键帽较难

回复原位，所以尽量不要拆。为了避免遗忘

这些按键帽的位置，最好先用相机将键盘布

局拍下来或画一张草图。拆下按键帽后，可

以将其浸泡在洗涤剂或消毒溶液中，并用绒

布或消毒纸巾仔细擦洗键盘底座。

4、消毒。键盘擦洗干净后，不妨
再蘸上酒精、消毒液或药用双氧水等
进行消毒处理，最后用干布将键盘表
面擦干即可，对键盘缝隙难以消毒的
地方，可以用卡片包裹消毒纸巾擦洗。

3、擦洗表面。用一块软布蘸上稀释的

洗涤剂（注意软布不要太湿），擦洗按键表

面。然后用吸尘毛刷将键盘再吸一遍，吸掉

残渣。

2、吹掉杂物。使用吹风机对准键盘按

键上的缝隙，吹掉附着在其中的杂物，然后

再次将键盘翻转朝下，并摇晃拍打。

1、拍打键盘。关掉电脑，将键盘从主
机上取下，在桌子上放一张报纸，把键盘翻
转朝下，距离桌面10厘米左右，拍打并摇
晃，你会发现键盘中有许多“存货”掉出来。

五个步骤助你做好角落消毒

重点场所新冠肺炎疫情常态化防控相关防护指南
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“消毒”成为疫情防控中的重要环节，对

很多人来说，每天拿酒精到处擦几遍才安

心。和酒精的“朝夕相处”让我们对它多了一

些了解，不少人认为自己已经掌握了酒精消

毒的正确方式，但关于酒精消毒，还有很多

“想当然”的做法。

（节选）


