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近期疫情反复，预防新冠肺炎，居
家清洁消毒很重要，那么家庭应该选择
什么样的方式消毒？消毒剂如何选择？
记者整理了中国疾控中心、国家卫健
委、北京市疾控中心、浦东新区疾控中
心等发布的信息，总结出这份居家消毒
指南。

清洁为主，消毒为辅

家庭防护应以清洁为主，消毒为
辅，不要因恐慌而过度消毒。室内要避
免采用喷洒式消毒方式。如果所在小区
无新冠病例，家中没有外人到访，也没

有自我隔离的疑似症状者，无需每天都
消毒。建议家内保持通风和环境清洁，
外出回家后第一时间洗手。通风可根据
具体天气情况，每天通风 2~3 次，每次
不少于半小时。

不同物品消毒方式不同

手清洁以流水洗手为主，配合使用
肥皂或洗手液，认真清洁指尖、掌心、
手腕各个部位；在接触可疑污染物后可
选择碘伏、速干手消毒剂擦拭消毒。钥
匙、手机等个人小件用品外表面可采用
棉球蘸取医用酒精进行擦拭，或用消毒

湿巾擦拭。经常触碰的家用物品和家具
表面等可用有效氯为 500mg/L 的含氯消
毒剂、75%酒精或其他可用于表面消毒的
消毒剂擦拭消毒，特别注意，作用 30分
钟后用清水擦拭干净。擦拭电器产品
时，需要关机并等待仪器完全冷却，避
免静电等导致起火或爆炸。餐具首选煮
沸消毒15分钟，也可用有效氯为250mg/
L-500mg/L含氯消毒剂溶液浸泡 15分钟
后，再用清水洗净。衣服、被褥等纺织
品可流通蒸汽或煮沸消毒 15分钟后，按
常规清洗。含氯消毒剂对织物具有漂白
作用，对织物消毒时要慎重。

不混用消毒剂

两种及以上消毒剂混合使用，极易
产生化学反应，可能造成伤害。84消毒
液和酒精混合后产生的氯气，会刺激并
损坏呼吸道，当浓度达到3000毫克/立方
米时，能致人死亡。84消毒液与洁厕剂
混合，会产生有毒气体，刺激人体咽
喉、呼吸道和肺部而引发中毒。洗衣液
同样不宜与消毒剂混合使用。

消毒剂具有一定的毒性刺激性，配
制和使用时应注意个人防护，包括口
罩、帽子、手套和工作服等，配制消毒
剂时为防止溅到眼睛，建议佩戴防护
镜。消毒剂具有一定的腐蚀性，注意达
到消毒时间后用清水擦拭，防止对消毒
物品造成损坏。

蔬菜水果勿用化学消毒剂消毒

肉类无需消毒，将其浸泡清洗数遍

即可。鸡蛋放置在冷藏或阴凉处，烹饪
前，需将鸡蛋外壳清洗干净。蔬菜、水
果的外包装可以喷洒消毒剂来降低风
险，对于蔬果本身只需要清洁即可，不
要使用化学消毒剂消毒，以免影响食品
安全及口感。不易脱水、变质的蔬菜
（土豆、萝卜、洋葱等），可在阳台通风
放置一段时间。易脱水、变质的蔬菜
（青菜、蒜苗、豆芽等），可以慢速水流
冲洗、浸泡清洗，沥干后存储。收货时
可对冷冻食品的外包装消毒，烹饪前以
慢速水流冲洗表面亦可，无需对里面的
食物进行消毒。米面粮油一般都是自动
化生产，本身受到污染的机会极小，只
要对购买回家的米面粮油外包装消毒即
可，不立即食用的，可放在通风处一段
时间。

消毒剂应存放在避光阴凉处

化学消毒剂多属易燃、易爆、易腐
蚀性物品，存放和使用过程中应注意安
全。每次购买消毒剂不宜过多。存放消
毒剂的容器必须有封闭盖子，单瓶包装
不宜超过500毫升。应放置于避光、避热
的阴凉处，确保儿童不易触及。用于消
毒的抹布或其他物品，在使用完后应用
大量清水清洗后放通风处晾干。消毒剂
进行消毒时，使用前认真阅读消毒产品
说明书，严格按照说明书规定的使用范
围、使用方法、作用浓度、作用时间正
确使用。应在有效期内，消毒剂须现配
现用。

（据《新京报》）

家庭消毒剂怎么选？鸡蛋蔬菜要消毒吗？
请收好这份居家消毒指南

近年来，随着老龄化程度加深，我国
血管性疾病发病率不断攀升。与此同时，
心血管疾病发病呈现年轻化趋势。专家提
示，要提升全社会对血管健康的关注，警
惕心血管疾病发病年轻化。

心血管疾病风险干预刻不容缓
我国人群中主要血管性疾病包括高血

压、冠心病、脑卒中、外周血管疾病等。
《中国心血管健康与疾病报告 2020》显示，
我国心血管疾病现患病人数达3.3亿，心血
管病居城乡居民总死亡原因首位。

“我国心脑血管疾病患病率处于持续上
升态势。”北京大学第三医院心血管内科主
任、血管医学研究所常务副所长唐熠达
说，患病年轻化趋势愈发明显，男性患病
率高于女性，而老年人群中患有两种以上
心血管疾病的比率不断上升。

国家心脑血管病联盟发布的《中国中
青年心脑血管健康白皮书》显示，我国大
约每六个心脑血管疾病患者及高风险者
中，就有一个是“90后”。专家介绍，由于
生活节奏快，工作压力大或一些不健康的
生活方式，可能导致年轻人常伴随交感神
经过度激活及体内代谢紊乱，长此以往会
对心血管带来不良影响。

同时，我国高血压、高脂血症、糖尿病
和肥胖等心血管代谢疾病的患病率仍在不断

攀升，令心血管疾病防治形势更加严峻。
胸闷、胸痛、心慌……这些症状要小心

心脏相当于人体的“发动机”，其连接
的血管遍布全身。北京大学第三医院心血
管内科主治医师汪京嘉介绍，心脏与血管
紧密连接，每个环节的异常都可能引发心
血管疾病，不同的心血管疾病之间则可能
相互加重。如长期的高血压控制不佳会加
速动脉粥样硬化而引发冠心病、脑卒中、
主动脉夹层等。

据介绍，心血管疾病最常见、最应当
警惕的症状包括胸闷、胸痛、心慌、呼吸
困难等；高血压症状可表现为头晕、头
痛、视物模糊；脑卒中症状表现为一侧肢
体的麻木或活动障碍、口齿不清甚至失
语；下肢动脉疾病则可表现为下肢疼痛、
间歇性跛行。

“需要注意的是，即使是最常见的症状
也并不能完全确定是心血管疾病，因为不
同内脏器官病症反映出的症状会有重叠。”
北京大学第三医院心血管内科副主任医师
邵春丽提示，若察觉自身出现症状后不必
过度恐慌，但也不能忽视，应及时就医后
根据化验及检查结果合理评估、规范治疗。

建立科学合理的生活方式 保护血管
健康这样做

血管健康不能“亡羊补牢”，重在预

防。建立科学合理的生活方式是早预防的
关键。日常生活中最常见的影响心血管健
康的因素有吸烟、酗酒、膳食结构不均衡
（比如饮食油腻、缺少蔬果摄入）、缺乏体
育锻炼、肥胖、熬夜等。

因此，饮食清淡，避免暴饮暴食；
心态平和，生活有规律；不熬夜，避免过
度劳累；坚持锻炼，保持大便畅通等良好
的生活习惯有利于保护我们的心血管健
康。

《“健康中国 2030”规划纲要》 指
出，要构建国家医学科技创新体系，建设
心脑血管等临床医学数据示范中心。唐熠
达表示，风险预测模型在心血管疾病预防
中也起到至关重要的作用，可对不同风险
人群制定不同的管理方案。为更好保护人
群血管健康，我国目前已成功研发了针对
人群十年动脉粥样硬化性心血管疾病发病
风险的预测模型。

专家提醒，想要尽早发现心血管疾
病，除了重视健康的生活方式、预防并控
制好心血管疾病危险因素，定期参加体检
很重要。对于已经患有心血管疾病的患
者，为了预防以后还患上其他心血管疾
病，要遵医嘱定时服药，定期门诊随访，
及时调整治疗方案。

（新华社电）

警惕发病年轻化 保护血管健康这样做
新华社记者 顾天成 李恒

再有十多天，我们将迎来端
午佳节，以糯米为主要材料的粽
子又将走上家家户户的餐桌。
糯米是一种深受老百姓喜爱的
食材，口感香滑糯软，每 100克
糯米中钙和维生素E含量是大
米的 3 倍，营养价值极高。此
外，它还含有碳水化合物、植物
蛋白、多种活性成分和丰富的氨
基酸，经常食用可以促进代谢，
提高多器官功能，让身体更加强
壮。在传统的中医药文化中，它
也独具药用价值。

糯米的种类有哪些？
圆糯米形状圆又短，白色不

透明、口感偏软，适合做酒酿、汤
圆、元宵；长糯米米粒细长，颜色
呈不透明的粉白色、口感偏硬，
适合做粽子、糯米饭、米糕；紫糯
米微量元素含量较高；红糯米含
有丰富的膳食纤维。

糯米针对哪些症状补益效
果最好？

中医认为糯米具有药食同
源的特性，糯米的主要功效是补
中益气、健脾和胃，因此针对虚
证效果最好。

虚证，指人体正气不足引起
的脏腑功能衰退。例如临床上
心衰类的病证，心脏动力不足，
心血运行不好；或者肾气虚，肾
阳虚、肾阴虚合起来，出现腰膝
酸软、怕冷、怕热的症状。

糯米黏，不好消化吗？
糯米中的淀粉含量高达

75%—77%，其中以支链淀粉为
主。支链淀粉不易溶于水，也难
溶于以水溶性为主的胃液，因此
不易消化。胃动力不足、胃酸分

泌少、容易打嗝、胃胀的人群，不
宜多食，多食有碍身体健康，少
食则能治病。特别对于脾胃虚
寒的人来讲，要达到补中益气、
健脾胃的作用，药典中的推荐剂
量是不超过 15克。另外，糯米
中的支链淀粉在冷却之后，抗性
淀粉含量增高，致使食物变硬，
因此食用糯米食物应该趁热吃，
细嚼慢咽，可以帮助促进它的消
化。在选择糯米制作的食物时，
配料越简单越容易消化。

特别提示：糯米能使血糖短
时间内升高，所以三高肥胖人群
要严格控制，不可多吃。

适当饮黄酒能护心吗？
黄酒是米酒的一种，辛香温

散，能通血脉、行气血。黄酒酒
精含量为14%—20%，属于低度
酿造酒，是中药炮制的液体辅
料，有减毒增效的功能。对于气
滞血瘀导致的心脏不舒服，可以
有一定的效果，但是如何喝，喝
多少，还得听大夫的。

身体气滞血瘀症状包括：眼
圈青口唇紫、脸色发暗发青、舌
质呈青紫色、舌底脉络粗大、某
些位置的刺痛等。
产后喝醪糟鸡蛋汤能催乳吗？

醪糟由糯米酿制，补气养
血、活血化瘀、生津止渴。醪糟
配鸡蛋营养丰富，助消化、提神
醒脑、强身健体。但醪糟的酒
精含量在 2%—3%，产妇食用
后，酒精能通过乳汁进入婴儿
体内，导致婴儿睡眠障碍，影响
大脑发育。猪蹄、当归、黄芪一
起熬汤食用，可以达到增加乳
汁的功效。 （据央视网）

糯米怎么吃更健康

在职场中，很多人长期处于
一个静态操作、静态负荷的状
态，长期久坐与久站，容易诱发
下肢静脉曲张。下面北京中医
药大学东方医院周围血管科主
任医师曹建春，为广大读者分享
下肢静脉曲张的相关知识。

“下肢静脉曲张是成年人
当中最常见的一种病，据不完
全统计，成年人当中有 27%的
人存在着下肢静脉功能不全，
或者下肢静脉曲张的问题。”曹
建春表示，导致下肢静脉曲张
最常见的原因有两个方面，第
一个是久站或者久坐，长期保
持一个姿势，很少活动。另外
一个就是本身的静脉壁的发育
薄弱，或者是先天性的静脉辩
膜功能不全，两个原因共同作
用，才导致下肢静脉曲张。

曹建春介绍，静脉曲张最
开始的表现往往是下肢水肿，
伴有腿的乏力困胀感，随后才
慢慢出现静脉的迂曲扩张，在
小腿的后边或内侧出现紫蓝色
的迂曲扩张的血管团、呈条索
状的弯曲扩张的状态等，这就
是静脉曲张。

如何预防下肢静脉曲张？
曹建春表示，要避免久站，半个
小时到一个小时左右，要坐下
来抬高下肢休息；久坐也是一
样，一个小时左右，站起来走一
走，也可以把腿抬高。

曹建春推荐，坐姿状态下，
不妨把腿伸直，然后把脚尖绷
直，然后勾脚尖，背伸和跖屈两
个动作互相交替，每隔一个小
时的时间，按照这个动作要领
运动五分钟。 （据人民网）

职场人 你静脉曲张了吗？
专家支招轻松缓解

近期，全球多国报告不明病因的儿童肝
炎病例异常增多。英国医学期刊《柳叶刀·胃
肠病与肝脏病学》日前刊发的一篇通信文章
就致病机理提出一种假说：这种肝炎可能与
新冠病毒超抗原介导的免疫激活有关，并因
合并感染腺病毒而诱发疾病。

这篇由英国帝国理工学院和美国西达赛
奈医疗中心专家合作撰写的文章说，传染源
仍是不明病因儿童肝炎最可能的致病原因。
但迄今为止，患者体内未检出甲、乙、丙、丁、
戊型肝炎病毒。接受腺病毒检测的英国患者
中有 72%体内检出腺病毒，利用基因技术对
其中18个患者样本进行病毒分型发现，这18
个样本均含41型腺病毒。此外，英国报告的
病例中有 18%检测出新冠病毒。文章说，正
在进行的血清学检测可能会发现更多患儿曾
经或正在感染新冠。

基于目前调查，作者认为，不明病因儿童
肝炎可能是此前感染过新冠的儿童又感染腺
病毒的结果。具体来说，新冠病毒在儿童感
染者胃肠道内持续存在，可能导致病毒蛋白
反复释放并经肠道上皮进入血液，引发免疫
激活。这种重复免疫激活可能是由新冠病毒
刺突蛋白上具有超抗原特性的一段基序介
导，这段基序与常见超抗原葡萄球菌肠毒素
B有类似特性，能触发广泛和非特异性T细
胞激活。

瑞典等国曾报告儿童感染新冠后出现多
系统炎症综合征的病例。文章介绍说，由新
冠超抗原介导的免疫激活被认为是儿童多系
统炎症综合征致病机理。曾有多系统炎症综合征患者出现急性肝
炎症状，但此前没调查过其他病毒的合并感染。

据介绍，已有动物研究支持上述假说。此前小鼠实验发现，腺
病毒感染使小鼠对葡萄球菌肠毒素B介导的中毒性休克更易感，
有可能导致肝衰竭甚至死亡。

作者建议，下一步应调查这些儿童肝炎患者粪便中是否持续存
在新冠病毒，以及是否出现γ干扰素增多等情况，这将为新冠超抗
原介导的免疫激活使宿主对腺病毒更易感提供证据。如找到相关
证据，应考虑对重症急性肝炎患儿使用免疫调节治疗。（新华社电）
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以 色 列
特 拉 维 夫 大
学 一 项 新 研
究发现，55 岁
及 以 上 打 鼾
女 性 患 睡 眠
呼 吸 暂 停 的
风 险 更 高 。
研 究 结 果 发
表 在 国 际 医
学期刊《临床
医 学 杂 志 》
上。

研 究 人
员 对 数 百 名
女 性 展 开 医
学调查，对照
分 析 了 年 龄
在 20 岁至 40
岁 未 绝 经 女
性 和 55 岁 及
以 上 的 绝 经
女 性 。 经 综
合 多 项 指 标
加 权 计 算 后
发 现 ， 后 者
中 15%有明显
的 睡 眠 呼 吸
暂停风险，而
前 者 中 存 在
这 一 风 险 的
比 例 仅 为
3.5%。此外，
他们还发现，

打鼾女性中11%有睡眠呼吸暂
停风险，而不打鼾女性中存在
这一风险的比例仅为1%。

研究认为，50岁以上的女
性由于更年期激素水平变化，
更容易出现睡眠呼吸障碍。从
轻微的打鼾到最严重的睡眠呼
吸暂停，都属于睡眠呼吸障碍
范畴，会导致人体血液中氧气
浓度下降甚至有生命危险。

主要研究人员之一、特拉
维夫大学医学教授伊拉娜·埃
莉表示，女性往往不愿承认自
己打鼾，但打鼾提供了睡眠呼
吸情况的重要医学信号。睡眠
呼吸紊乱如果得不到及时诊
疗，可能导致多种系统性疾病
并发，如中风、高血压等。

研究还指出，夜间磨牙、高
身体质量指数（BMI）和相对较
大的颈围也是警告信号。由于
打鼾发生在睡眠中，呼吸紊乱
甚至呼吸暂停的风险往往无法
被意识到，只是在醒来后感到
疲劳、头痛或咀嚼肌酸痛，建议
在发现疑似病症的情况下及早
就医。 （新华社电）
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近日，安徽省合肥市翡翠
学校开展“我是小小营养师”
主题活动，引导学生养成健康
饮食、均衡营养的生活方式。

新华社记者
刘军喜 摄


