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长久戴口罩憋出这痛那过敏
怎破？ 好招不止一个

新快报记者发现， 目前市面上常见的口罩类
型，除了普通医用口罩、医用外科口罩外，还有被
认为防护级别更高的 N95 型口罩。 而以系带方式
分，又分系带式、耳挂式、头戴式。

相比较而言，普通医用口罩、医用外科口罩多
是耳挂式的， 挂带都比较细， 弹性也比较强；N95
型口罩挂带更紧， 耳挂式 N95 型口罩戴久了耳背
痛的情况很常见。

●对策
一、坊间有很多为此支招的，此时人民日报的

建议也是使用牛奶箱提手，挂在挂耳上面，绕过头
枕部，使受力点避开耳朵，减少耳部压力。

二、找不到牛奶箱提手，也不用特意去买，用
办公室里的常见物品如回形针、橡皮筋，甚至是用
厚纸皮条，连接两条耳带，不但能提升口罩的密闭
性，还能改变受力点，拯救你痛苦不堪的耳朵。

口罩刚戴上的时候， 感觉呼吸受阻的情况不
明显，但越戴越难受，甚至有点喘不过气来。 佩戴
N95 型口罩的人这种感受会更强烈。此时，想摘下
口罩，担心不安全；不摘，感觉马上就要背过气去。
如何是好？

●对策
一、并不是每个人都需要戴 N95 型口罩。 对

普通人群在日常生活的场所，戴一次性医用口罩、
医用外科口罩、护理口罩都可以。 由于这些口罩密
闭性没有那么强，可以减少憋气感。N95 型口罩适
合特殊人群，或处于特殊场合如医院等时使用。 心
血管疾病、 呼吸系统疾病患者及呼吸困难者不适
合佩戴 N95 口罩，此类人群在可耐受佩戴医用口
罩的情况下，应当佩戴医用口罩。

二、 佩戴 N95 型口罩明显感觉呼吸受阻、憋
气时，说明需要更换口罩了。

三、如果在长时间连续佩戴口罩后感到憋闷、
头晕、恶心，这时应该找一个开阔的地方，摘下口
罩，呼吸新鲜空气。

平常戴眼镜的人， 遇上
戴口罩， 就悲催了， 一呼一
吸，眼镜都是雾气，遮挡视线
太难受！

●对策
一 、戴上口罩后 ，压紧

口罩上缘的金属边框是必
要的一步。气密性较好的口
罩如 N95，如果戴上后眼镜
起雾 ， 说明金属边框没压
紧 ， 呼出的气从边缝漏出

以致影响眼镜 。 这就需要
压紧金属边框 ， 或尝试在
金属条上压上折叠成长片
状的纸巾 ， 再将眼镜压在
边上 。

二、在眼镜上做文章。 将
家用洗洁精与水按 1:20 稀
释， 蘸取少量稀释液抹在或
喷在眼镜片上反复擦拭眼镜
片，等其自然风干。 这样可让
眼镜不容易起雾。

有的人戴口罩一段时间
后，脸上皮肤容易泛红，还有
一点瘙痒、发烫。

●对策
一、若是在口罩覆盖的

区域出现急性的皮肤瘙痒
或是泛红，应警惕使用的口
罩是不是不合格产品 。 这
时 ，应立即停用口罩 ，可在

过敏处涂抹弱效的激素药
膏进行治疗。

二、 也有可能是个人肤
质较敏感导致的泛红，此时，
可暂停使用密闭性较强的口
罩，选择质量、透气性较好的
口罩， 同时做好皮肤的保湿
护理， 最大程度地缓解过敏
症状。

对爱美的 人 来 说 ， 化
妆是生活的一部分 。 戴 上
口罩后呢 ？ 也要化 妆 啊 ！
“ 不 化 妆 和 不 戴 口 罩 一
样 ，没有安全感 ！ ”不少平
日常化妆的女孩说。

●对策
一、可以化妆，但以淡妆

为主，晚上要认真卸妆，同时
做好皮肤清洁和护理。

二、为了防止粉底、口红
等化妆品污染口罩， 化完妆
建议用纸巾轻轻按压全脸定
妆， 直到纸巾没有底妆的痕
迹，再戴上口罩。

三、 可以接受的话不化
妆。因为长期戴口罩，面部形
成相对密闭的环境， 容易长
痘痘， 保持面部素净一定程
度上可以减少长痘的几率。

新冠肺炎疫情的发展
仍然让人不能掉以轻心 ，除了

常洗手等举措外，少不了的还有戴
口罩。 从 1 月下旬到现在已过去了一

个月有余， 很多人因为戴口罩出现了耳
朵痛 、呼吸不畅等问题 ，尤其是复工后 ，
长时间戴口罩让这些问题更为突出。 《人
民日报》 日前通过官微为读者支招，除
此之外 ，坊间也有很多妙招 ，解决戴
口罩耳朵痛、呼吸不畅、眼镜起雾

等问题。

■新快报记者 梁瑜
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耳朵痛1问题

出现呼吸不畅2问题

眼镜起雾3问题

出现过敏4问题

该不该化妆5问题
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六部委发文：
推行“1+X”用药模式、
禁止药房托管……

■新快报记者 梁瑜

2 月 26 日，国家卫健委、国家医保局、国
家药监局等六部委联合印发 《加强医疗机构
药事管理促进合理用药的意见的通知》（以下
简称《通知》）。 该《通知》从加强医疗机构药品
配备管理、强化药品合理使用、拓展药学服务
范围、 加强药学人才队伍建设、 完善行业监
管、 强化组织实施六个方面对于目前医疗体
制改革提出了具体的要求。 有分析人士称，这
是国家加强医疗机构、 药事管理往合规化发
展的必要一步。

要点 推行“1+X”的用药模式
《通知》的第一部分即为加强医疗机构药

品配备管理。 提出推动各级医疗机构形成以
基本药物为主导的“1+X”用药模式，“1”为国
家基本药物目录；“X”为非基本药物。 应当经
过医疗机构药事管理与药物治疗学委员会充
分评估论证， 并优先选择国家组织集中采购
和使用药品及国家医保目录药品。

“1”在前，“X”在后，也就是优先配备使用
基药，在确保完成基药配备的前提下，才会考
虑非基药的配备和使用。

其实，早在 2019 年的 10 月 11 日，国务
院办公厅公布 《关于进一步做好短缺药品保
供稳价工作的意见》中，就提出了推动各级医
疗机构形成以基本药物为主导的“1+X”的用
药模式。

行内人士认为，“1+X” 用药模式如果能
得以贯彻执行的话， 那么对各级公立医疗机
构的用药结构将带来天翻地覆的变化。

要点 全面禁止药房托管
在《通知》中，提出完善行业监管，全面禁

止药房托管是其中一部分。
国家卫健委要求，公立医疗机构不得承

包 、 出租药房 ， 不得向营利性企业托管药
房，不得以任何形式开设营利性药店。 这一
要求在 2018 年 11 月 26 日国家卫健委下发
的《关于加快药学服务高质量发展的意见》中
曾提及。

药房托管会成为一种隐秘的利益输送，
阻挠医药分开改革的落地实施。 事实上，在药
品加成全面取消、零差率政策、“两票制”全国
推广的背景之下， 各地公立医院的药房由利
润中心变为成本中心，这也让国药、华润、康
美等上市公司纷纷布局千亿规模的院外市
场， 与公立医院本药房托管的强烈意愿不谋
而合。 有业内人士表示，药房托管都是名义上
托管，医院会向托管方索取管理费用，医生个
人的商业贿赂可能从明处走向暗处， 这有悖
医药分开的政策导向。

2019 年 ， 广东省卫健委一口气叫停了
142 家医院的药房被托管。 据了解，目前已有
湖北、北京、上海、河北、山西等省市全面禁止
药房托管。

有分析人士指出， 禁止药方托管，“处方
外流”成为可供探索和尝试的方向之一，院边
店和 DTP 药房将会是最易能够承接处方外
流的模式。 而国家卫健委明确，公立医疗机
构与企业合作开展物流延伸服务的， 应当按
企业所提供的服务向企业支付相关费用，企
业不得以任何形式参与医疗机构的药事管理
工作。


