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女性堕胎权 美国联邦最高法院推翻了保护女性堕胎权的
“罗诉韦德案”， 意味着女性堕胎权将不再受
到美国宪法保护

世界卫生组织（WHO）在 2009年将每年的 5月 5 日定为“世
界手卫生日”。 2022年世界手卫生日的主题：安全而团结，请清
洁您的双手“Unite�for�safety，clean�your�hands”。 在日常
生活中做任何事，无论是在工作还是学习都离不开双手，但是手
部却是细菌滋生的聚集地。 那么在日常生活中如何保证手部的
卫生呢？本文就这一问题进行简单的论述，相信可以给您的生活
和工作提供重要的帮助。

什么是手卫生？
最先是世界卫生组织（WHO）在 2005 年提出，在医疗机

构倡导手卫生， 因调查研究发现正确的手卫生措施可以减少交
叉感染的风险。手卫生主要是指洗手、卫生手消毒和外科手消毒
的总称。 洗手主要是利用流动水、 普通肥皂或者洗手液揉搓双
手，去除手部的皮肤污垢、碎屑和部分微生物的过程。 在卫生手
消毒中主要是利用手消毒剂进行揉搓双手， 以减少手部暂居菌
的过程。 外科手消毒是指外科手术前医护人员用流动水和洗手
液揉搓冲洗双手、前臂至上臂下 1/3，再用手消毒剂清除或者杀
灭手部、前臂至上臂下 1/3�暂居菌、减少常居菌的过程。

手部常见的细菌有哪些？
在手部中常见的细菌主要包含了常居菌和暂居菌。 前者是

能从大部分人体皮肤上分离出来的微生物， 是皮肤上持久的固
有寄居菌，不易被机械摩擦清除，如

凝固酶阴性葡萄球菌、棒状杆菌属、丙酸菌属、不动杆菌属
等。一般情况下不致病，当人体免疫力低下时能引起导管相关感
染和手术部位感染，通过定期的洗手可以减少细菌的数量，无法
完全清除成为人体皮肤的永久 “居民”。 后者是寄居在皮肤表
层，常规洗手容易被清除的微生物，直接接触患者或被污染的物
体表面时获得，可通过手传播，例如葡萄球菌和大肠杆菌等。 暂
居菌是引起疾病的主要原因， 大多数细菌可以通过洗手或者执
行卫生手消毒进行去除。

在我们日常生活中，一部分人认为细菌是看不到的，所以在
各个场所中并没有注意自己的手部卫生， 然而看起来非常干净
的时候，手部很有可能携带大量致病菌，这些细菌会从手上悄悄
地转移到身体中，或者传播给身边亲近的人，从而导致疾病的发
生。 有研究表明，30%~40%的耐药菌感染是由于手卫生不当导
致的。 微生物可以在光滑的物体表面存活 20 分钟左右，一些细
菌、病毒以飞沫的形式在空气中进行传播，比如大肠杆菌和沙门
氏菌等等， 在门把手和电脑键盘中的存活时间高达两个小时以
上，每 20 分钟大多数细菌可以繁殖一代，例如在中午 12 点，如
果有某个细菌在适宜的条件下，到了晚上 7 点左右可以增至 1,
000万个，增长速度非常惊人。 因此在日常生活中需要加强对手
部卫生的重视，以此来保证身体的健康。

如何保持手卫生？
1.配备手卫生设施

在社会的公共场所：医疗机构、大型商场、车站码头、机场等设置
了流动水、不同高度的水龙头，有的是感应的或脚踩等非直接接
触式的，同时配置洗手液、干手纸 / 干手机，方便人们进行洗手，
提高了手卫生的依从性。

2.手卫生指征
在以下情况应及时洗手或进行手消毒： 戴口罩及摘口罩前

后、戴手套前后、护理患者前后、外出归来、无菌技术操作前、抱
孩子、喂孩子食物前、准备食物前、用餐前、接触公共物品后、上
厕所前后、接触口鼻分泌物、痰液和唾液、血液体液后等。

3.�执行手卫生
使用流动水和肥皂或洗手液进行洗手，不具备洗手条件时使

用速干手消毒剂进行手部清洁。在日常生活中需要加强对手部卫
生管理的重视，并且还需要选择洗手液，使手卫生效果能够得到
充分的保障。 在选择洗手液时不一定非要选价格昂贵的，应选择
不易过敏适合自己皮肤的；如选择固体肥皂，一定保持干燥（因
试验表明潮湿的肥皂会滋生大量的微生物） 才能够达到良好的
清洁效果。 在日常生活中需要定期进行洗手，例如在吃饭之前和
吃饭之后，或者是在从公共场所回到家中时需要进行洗手。 在日
常生活中需要具备较强的防护意识，尽量少接触公共设施，避免
由于手部携带细菌而导致疾病的传播， 还需要有正确的思想认
知，正确的进行手部卫生，从而为个人防护提供重要的基础。

4.正确洗手步骤。
采用流动水，使双手充分浸润，取适量皂液，均匀涂抹至整

个手掌、手背、手指和指缝、认真揉搓，再在流动水下彻底冲净双
手，擦干，取适量护手液护肤。目前推荐“七步洗手法”保障洗手
效果。 七步洗手法口诀———内、外、夹、弓、大、立、腕。

【内】双手掌心相对，相互揉搓。
【外】掌心对手背，沿着手指缝互相揉搓，双手交换进行。
【夹】掌心相对，双手交叉，沿着指缝相互揉搓。
【弓】十指弯曲，双手相扣，互相揉搓，双手交换进行。
【大】一只手握住另一只手的大拇指，转动揉搓，双手交换

进行。
【立】一只手五指指尖并拢，在另一只手手掌心旋转揉搓，

双手交换进行。
【腕】腕部也需要清洁，旋转揉搓手腕，双手交换进行。
5.洗手时间要充足
每次揉搓 15秒以上，确保手心、手背、手指、指缝、指甲缝及

皮肤皱褶处、手腕等处均被清洁到。一部分人在日常生活中洗手
只是非常简单的冲洗淋湿， 比如手上有水流过就认为已经完成
了洗手，这一方法是错误的，因为通过简单的清水冲洗，而未使
用皮肤清洁剂则无法有效地清除皮肤表面的微生物， 不清洁的

水还会导致细菌在手部滋生。 因此在实际洗手时需要特别注意
选择合适的洗手液，整个洗手过程需要保持至少 40 秒以上的洗
手时间，并且做好各个部位的反复揉搓，才能提高洗手效果。 每
天下班回到家中，建议第一时间进行洗手，以减少或防止细菌和
病毒的感染。

6.干手方法
在正确的洗手过程中，除了要掌握洗手步骤和时间，还需要

掌握正确的干手方法。 干手设施主要有以下 3种。
1.纸巾:是最好的一种干手方法，简便、快捷、无二次污染，推

荐纸巾干手法。
2.干手机:使用干手机可避免清洁消毒后的手与毛巾等干手

物品直接接触，降低再污染的风险，但比较费时，且机器本身不
便清洁(缺点:容易扬尘)。

3.小毛巾:多采用纯棉小毛巾，毛巾大小以 30 厘米 X�30 厘
米左右为宜，并要有一定的厚度，有良好的吸水性和坚实度。 毛
巾应做到一用一清洗消毒后悬挂晾干，盛装毛巾的容器应干燥、
清洁，而且不要和他人混用共用毛巾，防止病原微生物的传播。

7.�佩戴手套
手套可防止病原体通过手传播疾病和污染周围的环境，是

医疗机构最常使用的个人防护用品之一，具有双重防御作用。手
套可分为无菌手套和清洁手套两类。 预检分诊、发热门诊、隔离
留观病房、隔离病区、隔离重症监护病房、核酸采集、PCR实验室
等区域及接触患者的血液、体液、分泌物、排泄物、呕吐物及污染
物品的人员，应佩戴清洁手套，如橡胶手套、丁腈手套； 进行手
术等无菌操作、接触患者破损皮肤、黏膜时，应佩戴无菌手套，如
手术室的外科手套。 手套须正确穿戴和摘除，破损时及时更换，
禁止戴污染的手套离开诊疗区域。 使用后按照感染性医疗废物
放置在指定容器内，专门机构负责处置。

为了保持手卫生，一般人群除了勤洗手外，也可通过戴手套
减少接触病菌，降低手污染的发生概率。在离家外出时可以戴上
一次性橡胶手套或丁腈手套等， 在公共场所或者是等地铁时不
要摘下。 必须要摘掉手套时，应避免接触公共物体，也不要用手
触碰脸或者是眼睛。不规范佩戴手套也可增加感染风险，如戴手
套接打电话、喝水等；如手上有伤口，手套内潮湿、温度高则不利
于伤口愈合，增加感染的机会。 一次性手套只能使用一次，不可
重复使用。

正确脱手套的方法：用带手套的手捏住另一只手套污染面的
边缘，将手套缓慢脱下，放在未脱下的手套手中，用脱下手套的手
再捏住未脱下手套清洁面的边缘将手套脱下，捏住清洁面放入垃
圾桶内，进行洗手或手消毒。 不规范的脱手套，会增加手污染。

手卫生是预防和控制微生物传播最简单、最有效、最方便、
最经济的方法， 新冠病毒流行期间， 手卫生是主要防控措施之
一，正确执行洗手或手消毒可以减少疾病的传播。保护自己和家
人朋友的身体健康，规范的手卫生，从您我做起，让我们一起为
人们的健康尽一份力量。

手卫生科普知识
王丽 (阜南县中医院)

美国联邦最高法院当地时间 24 日推翻了
保护女性堕胎权的“罗诉韦德案”，意味着
女性堕胎权将不再受到美国宪法保护。此判
决在美国全国范围内引发抗议。 另外，美国
白宫新闻秘书卡琳·让 - 皮埃尔表示， 尽管
美国总统拜登就此决定予以反对，但他仍不
支持扩大联邦最高法院的规模。

示威活动不断展开
美国有线电视新闻网(CNN)称，随着各州

开始颁布堕胎禁令， 一些诊所停止提供堕胎
服务， 堕胎权利的倡导者走上街头进行抗议
示威。 预计游行示威活动将持续整个周末。

在华盛顿，数百名示威者涌向美国最高法
院以抗议其裁决。 路透社观察到，一名抗议者
举着“限制枪支，而不是限制女性”的标语。

美国亚利桑那州公共安全部发言人巴
特·格雷夫斯称， 当地时间 24日晚些时候，
菲尼克斯市的执法部门使用催泪瓦斯驱散
了一群支持堕胎权利的人，因为他们“反复
敲打州参议院大楼的玻璃门”。

根据俄勒冈州尤金市警方发布的消息，
美最高法院作出裁决的当天，在一场被称为
“愤怒之夜”的示威活动中有 10人被捕。

报道指出，堕胎禁令已经在至少 6 个州
生效：阿肯色州、肯塔基州、路易斯安那州、

密苏里州、俄克拉荷马州和南达科他州。 截
至当地时间 25日，已有 13 个州根据该裁决
触发了禁止堕胎的法律。

拜登不支持
扩大联邦最高法院规模
在美最高法院作出裁决的当天，美国总

统拜登称，这是美国“悲伤的一天”。此裁决

还招致英国、法国、加拿大等盟友首脑的一
致谴责。

当地时间 6 月 25 日， 美国白宫新闻秘
书卡琳·让 -皮埃尔表示， 尽管拜登谴责最
高法院就堕胎问题作出的决定， 但他仍然
“尊重”最高法院的权威，不支持扩大最高
法院的规模。

该发言人还称， 拜登正在寻找更多的

“解决方案”，包括可能的单方面行政命令。
但她拒绝透露可能实施的行政措施的细节。

在美国联邦最高法院取消一项限制性
枪支法案、并推翻了确立堕胎权的判例“罗
诉韦德案”后，民主党和其他人士提出扩大
联邦最高法院的想法，纽约州、明尼苏达州
及马萨诸塞州的多名议员呼吁扩大法院规
模，以便平衡最高法院的决策。

联邦最高法院是美国司法系统最终上
诉法院， 有权评审和推翻下级法院裁决，同
时也是美国宪法的最终解释者。 目前，联邦
最高法院中有 6 名保守派大法官、3 名自由
派大法官。

分析指出，美国最高法院的这项裁决可
能会在 11月 8日的中期选举中发挥重要作
用。 届时，拜登领导的民主党可能会失去在
国会的微弱多数。一些政党领导人希望这一
决定能赢得郊区摇摆不定的选民，尽管一些
活动人士对他们的政党在华盛顿拥有全部
权力时遭受这样的失败感到沮丧。

路透社援引一名堕胎权利支持者的话
说，“他们(民主党)可以为获得更多权力而
要求投票， 但他们不是已经有了国会和白
宫吗？ ”该人士质疑称，“尽管他们拥有权
力，但没能通过多少立法，所以这有什么意
义呢？ ” 据中新社

美国联邦最高法院推翻确立堕胎权的判例

美已有 13个州触发反堕胎法

堕胎权支持者在美国首都华盛顿的联邦最高法院外抗议。 新华社发


