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作者简介
裴树华，女，主任医师，1990年

7月毕业于山西医科大学儿科系，

从事医院感染管理工作13年，现担

任晋中市第一人民医院感染管理

科副主任，山西省医学会医院感染

专业委员会委员、山西省医师协会

感染管理专业委员会常委。

“手”护健康 关爱你我他
晋中市第一人民医院感染管理科 裴树华

10 月 15 日是全球洗手日。自新冠

肺炎疫情发生以来，大家听得最多的就

是“勤洗手、戴口罩、多通风”这些预防疾

病的建议。但你知道，为什么要勤洗手

吗？勤洗手有什么好处吗？你会洗手

吗？你洗对了吗？带着这些问题，我们

来一一进行解答。

一、洗手的必要性及好处

我们每个人皮肤上都有细菌，包括常

居菌和暂居菌，常居菌一般不致病；暂居

菌来自外界，手是人们与外界接触的主要

部位和媒介，所以手上会有许多来自外界

的细菌及病毒等。致病的细菌（病毒等）

往往会通过污染的手（携带致病微生物）

与身体的眼睛、鼻子、口腔等部位接触而

引发人体的一系列疾病，如感冒、咳嗽、肠

道传染病、肺炎等，威胁人们的健康。正

确洗手能够清除大部分暂居菌，是预防传

染病极为有效、便捷的方法。维护手部清

洁卫生，可以防止病从口入，防止肠道传

染病和呼吸道传染病的患病风险。

根据美国疾病预防与控制中心的官

方数据，洗手能使腹泻的发生率降低

31%；对于抵抗力较弱的老人、儿童等容易

出现腹泻的人群，勤洗手甚至可将此风险

降低一半以上。洗手还能有效预防包括

感冒在内的呼吸道疾病，降低患病风险

16%至21%。勤洗手还有利于血管保健，

还能预防胃病、红眼病、手足口病等。尤

其在新冠肺炎疫情面前，每个人都是一道

阻挡疫情的防线，我们更应该做好个人防

护，这些就是勤洗手的必要性。

二、正确的洗手方法

洗手可不是“搓一下”了事。洗手有

6个步骤，又称“六步洗手法”。

1.洗手掌（内）：掌心相对，手指并

拢，然后相互揉搓。

2.洗背侧指缝（外）：手心对手背，沿

指缝相互揉搓，双手交换进行。

3.洗掌侧指缝（夹）：掌心相对，双手

交叉，沿指缝相互揉搓。

4.洗指背（弓）：弯曲各手指关节，半

握拳把指背放在另一手掌中进行揉搓，

双手交换进行。

5.洗拇指（大）：一只手握另一手大

拇指旋转揉搓，双手交换进行。

6.洗指尖（立）：弯曲一手的手指关

节，指尖合拢，然后放在另一手掌中旋转

揉搓，双手交换进行。

此外，洗手法也可为七步，“七步洗

手法”增加了对手腕部的清洗。除此之

外，两种洗手方法的核心步骤是相同

的。有一个“七步秘诀”，会让洗手变简

单：“内外夹攻（弓）大力（立）丸（腕）”。

整个揉搓过程时间不应少于 20 秒钟。

此外，洗手后干手方法也不容忽视，应选

用干净的个人专用毛巾或一次性干手纸

巾擦干双手。

三、如何选择洗手用品

我们洗手的目的不仅仅是洗去肉眼

可见的污垢，同时要去除肉眼无法看到

的、来源于空气及环境中的、可能诱发一

系列疾病的各种病原微生物，例如细菌、

真菌、病毒等，从而达到预防疾病发生的

目的。最好的洗手方法是：在流动水冲

洗的基础上，使用具有去污杀菌成分的

洗涤用品，做到深层清洁。下面分别讲

述常见的几种洗手用品：

1、洗手液，添加有杀菌成分，能有效

抑制或杀灭手部在与外界接触中所沾染

的各种细菌，同时含有护理成分，包括润

肤剂，能够减少刺激，滋润皮肤。流动水

加上洗手液清洁手部，是较好的选择。

2、肥皂，成分简单，包含高级脂肪酸

或混合脂肪酸的盐类，脂肪酸中的钾和

钠盐在溶于水后，有较强的去污和杀菌

效果。用流动的清水加上肥皂洗手，能

够满足去污杀菌的要求。

3、香皂，与普通肥皂比，香皂会额外

添加一些润肤成分，比如甘油、椰油酸、

棕榈酸等。所以，香皂不仅有不错的杀

菌效果，还可以润肤。

日常生活中建议选择洗手液作为洗

手用品。肥皂和香皂的主要作用是洗

涤，并不能完全杀死细菌。而且，肥皂和

香皂因共同使用，可能造成交叉感染，而

肥皂、香皂和皂盒本身，也容易滋生细

菌。洗手液瓶身完全封闭，使用时能够

避免手接触液体本身，从而能够有效避

免上述问题。

四、如何区分普通和抗菌洗手液

洗手液的主要功能是清洁护肤，有

些特定的成分可以起到消毒、杀菌的作

用。因此，并不是所有的洗手液都有杀

菌作用。

洗手液分为普通型和抗菌杀菌型。

一个简单的方法就可以分辨洗手液究竟

有没有杀菌作用：识别“卫消证字”和“卫

妆准字”。

“卫妆准字”是国家卫生健康委化妆

品检测部门针对国产化妆品颁发的批准

文号，持有“卫妆准字”批号的洗手液属

于化妆品范畴，不具备杀菌、抑菌功效。

“卫妆准字”的洗手液与普通的洗发露、

洗面奶同属一般性护肤化妆用品，只能

达到清洁、去污目的。

“卫消证字”洗手液在清洁的基础上

增加了杀菌作用，能帮助杀灭或抑制常

见致病菌，如化脓性球菌、肠道致病菌、

致病性真菌等。这类洗手液需要将产品

送检，经过一系列严格的安全性和消毒

效果检验，取得卫生许可证和“卫消证

字”许可批件后，才允许生产和销售。适

合特殊人群，如医务人员、收银人员等，

以及特殊场合，如医院、酒店、公共卫生

间等地使用。

这里我们温馨提示：戴手套不能代

替洗手，免洗洗手液不能代替洗手，过度

洗手会对手部的皮肤造成伤害，形成肉

眼看不到的溃破口，引起感染，降低皮肤

抵抗力，所以我们要掌握好洗手的时机，

正确选用洗手液及洗手方式，从而守护

我们的健康。

新华社北京10月17日电 水利部

等十部门近日印发《强化农村防汛抗旱和

供水保障专项推进方案》，对乡村建设行

动重点任务之一的强化农村防汛抗旱和

供水保障工作进行部署推进。

方案提出，到2025年，全国乡村水旱

灾害防御能力明显增强，农村供水保障水

平进一步提升，农村自来水普及率达到

88%，规模化供水工程覆盖农村人口比例

达到60%。

根据中共中央办公厅、国务院办公

厅印发的《乡村建设行动实施方案》有关

要求，水利部、国家发展改革委、财政部、

生态环境部、住房城乡建设部、农业农村

部、应急管理部、中国气象局、国家疾病

预防控制局、国家乡村振兴局联合印发

了强化农村防汛抗旱和供水保障工作的

推进方案。

方案要求，结合农村实际需要，以相

关规划为依托，以项目为抓手，统筹推进

县域内水旱灾害防御工程和供水保障工

程建设，健全建管用相结合的长效机制，

确保乡村水利项目长期稳定发挥效用，为

持续改善农村生产生活条件、建设宜居宜

业美丽乡村提供支撑和保障。

方案从强化防洪工程建设、完善抗旱

工程体系、加强水旱灾害防御应对、推进

农村供水工程建设、强化水源保护和水质

保障、加强农村供水工程管理六个方面提

出了具体任务。同时，从强化统筹协调、

保障资金投入、分类推进实施三个方面提

出了保障措施。

十部门部署强化十部门部署强化
农村防汛抗旱和供水保障农村防汛抗旱和供水保障


