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流感高发，家庭消毒别再这样做

1.忽略通风：单纯依靠清洁和消毒，不通风可
能导致空气中病毒残留。

正确做法：每日开窗通风2~3次，每次不少
于30分钟。

2.忽略高频接触物品清洁：如手机、钥匙等物
品未清洁，可能导致病毒传播。

正确做法：可以使用75%浓度医用酒精擦拭
高频接触物品。

3.未清洗清洁工具：清洁后，抹布、拖把等工
具未清洗消毒，可能成为新的污染源。

正确做法：及时清洗和消毒清洁工具。
4.未进行个人防护：清洁时未佩戴手套和口

罩，可能导致化学物质或病原体直接接触皮肤和
呼吸道，增加感染或刺激的风险。

正确做法：做好防护措施，以确保安全。

这些粗粮吃了血糖更不稳定

吃起来口感糯糯的谷物升糖
速度较快，比如大黄米、小黄米、糯
玉米、黑糯米等，升糖速度甚至接
近白米、白面。

如果需要控制血糖，一定不要
大量喝小黄米粥，更不能只用粥当
早餐或晚餐，粥也不能熬太烂，同
餐要搭配富含蛋白质和膳食纤维
的食材，比如牛奶、大豆制品、杂
豆、蔬菜等，还要注意把主食放在
最后吃，这样对血糖更友好些。

粗粮打糊糊时要谨慎，因为
“打粉”这个动作会让食物的升糖
指数升高。豆浆和牛奶里含蛋白
质、脂肪、钙等多种营养物质，用它
们冲粗粮糊，可以在一定程度上延
缓升糖速度，口感和营养也更好。

这些粗粮是“伪”粗粮

真正的全麦食品口感和味道
比较粗糙，市面上一些标注着“全
麦”的网红面包/馒头、麦片、饼干
等，实际可能粗杂粮的含量很少，
或是添加了大量糖、油等配料来减
少口感的不适，不但升糖快，还可
能增加体重。因此在选择粗粮制
品时，尽量选择全麦或粗粮排在第
一位的食品，同时挑选少油少糖的
版本。

最近大热的欧包，其实是一种

以杂粮面粉为原料制成的面包，但
市面上的欧包大部分有馅，比如添
加了奶酪、奶油、黄油和白砂糖等，
这种欧包整体热量增加，无法很好
地控制升糖和热量。

燕麦、青稞、红豆、芋圆这些奶
茶小料，一般在制作过程中会加入
大量糖或糖浆熬制，堪称“热量炸
弹”，选择时需谨慎。

这些才是稳定血糖的粗粮

粗粮相较于白米、白面，含有
更多膳食纤维、丰富的B族维生素
及微量元素，可以改善糖尿病患者
的血糖，提高饱腹感，还可以改善
糖尿病患者的便秘和血脂问题。

虽然粗粮有益，但老年人不能
过量食用。由于粗粮膳食纤维丰
富，过量食用会加重胃肠道负担。
一般来说，一天中粗粮占所有主食
的1/3到1/2即可。建议将粗粮均
匀地分配到一日三餐里，不要全部
集中在某一餐。有些人群晚上吃
粗粮后难消化，甚至出现反酸，这
种情况的晚上可以少吃或者不吃
粗粮。

粗粮可分为三大类：全谷物类
包括小米、燕麦、高粱等；杂豆类包
括红小豆、绿豆；薯类（根块类蔬
菜）包括红薯、土豆，由于含有较多
淀粉，也被归为粗粮。
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大面积喷洒酒精进行空气消毒

酒精具有高度易燃性，在密闭空间中大量喷
洒会使空气中乙醇浓度升高，因此不能使用75%
或以上浓度的酒精大量喷洒做空气消毒，尤其密
闭空间内。空气中乙醇浓度>3.3%时，遇到明火
或静电可能引发火灾甚至爆炸。此外，吸入过多
酒精蒸气可能对呼吸系统产生刺激，因此不建议
用酒精喷洒进行空气消毒，保持室内通风和使用
专业空气消毒设备才是更安全有效的选择。

使用含氯消毒剂消毒金属或皮革制品

氯消毒剂含有活性氯，具有很强的氧化性，
对金属和皮革制品会产生腐蚀作用。金属表面
接触氯后会发生化学反应，生成容易加速生锈的
氯化物或氧化物。而对皮革制品，氯会破坏其胶
原蛋白结构，使其变脆、变硬，同时还可能与染料
发生反应，导致褪色或留下斑点。为避免损坏，
金属表面可选用非腐蚀性消毒剂，皮革制品则应
使用专用清洁剂或酒精湿巾进行清洁。

直接将消毒剂用于人体消毒

次氯酸或酒精等高浓度消毒剂通常含有强
氧化性或腐蚀性的化学成分，吸入这些物质后，
它们会刺激呼吸道黏膜，破坏上皮细胞，导致咳
嗽、喉咙疼痛，甚至引发黏膜炎症或损伤。而接
触皮肤时，这些成分会破坏皮肤的保护屏障，引
起干燥、红肿、瘙痒，甚至导致灼伤或过敏反应。
因此，使用消毒剂时需做好个人防护，如佩戴口
罩和手套。

消毒剂浓度过高或过低

消毒剂浓度过高或过低都会影响其效果。
浓度过高时，消毒剂中的化学成分可能对人体皮
肤、呼吸道和眼睛造成刺激甚至损害，还会腐蚀
家具表面或设备。而浓度过低时，杀灭病原体的
能力不足，无法达到应有的消毒效果，容易留下
健康隐患。需要注意的是，含氯消毒剂要现用现
配，密闭容器中有效期为24小时。

混用不同类型的消毒剂

不同类型的消毒剂混用可能产生危险的化
学反应或降低消毒效果。例如，84消毒液（含
氯）与酸性清洁剂混合会释放有毒的氯气，严重
时可能导致中毒。季铵盐类消毒剂与肥皂混用
可能发生酸碱中和，失去消毒剂活性。某些混用
情形还会生成刺激性气体或腐蚀性物质，对人体
健康和物品表面造成损害。

洗涤剂中加入常用消毒剂

在洗涤剂中加入非医用消毒液可能起不到
实际的消毒效果。洗涤过程中，大量的水会稀释
消毒液，使其浓度过低，无法有效杀灭病原体。
而含氯消毒液可能腐蚀洗衣机的金属部件和内
胆，缩短设备使用寿命。而混合使用洗涤剂和消
毒液可能产生化学反应，释放的刺激性气体或有
害物质会危害人体健康。因此，洗涤衣物时建议
分开处理。

日常家居清洁是保障健康的重
要环节，尤其是在流感高发期或流
感患者康复后，更需要加强清洁和
消毒。然而，许多人在进行家庭清
洁消毒时，往往存在一些误区。

6个常见的错误清洁消毒方法

日常打扫卫生时，很多人都会用到消毒
产品，然而不少人对消毒产品存在诸如过度
使用或错误操作的情况。

这4个清洁环节很重要

通风不足、对高频接触物品清洁不彻底、未
及时清洗清洁工具以及缺乏个人防护，都是常
见的疏漏。掌握正确的方法，才能确保清洁和
消毒的全面有效性。

家具清洁：建议每天使用消毒剂进行清洁消
毒（非金属表面可用500mg/L含氯消毒液；金属
表面建议使用70%酒精）。消毒后待干，再用清
水清洗并擦干。

污染物清理：若地面、家具或衣物被分泌物
或排泄物污染（如呕吐物、粪便或呼吸道患者的
痰液），需先清除污物，再用1000mg/L含氯消毒
剂进行消毒（金属表面可使用70%酒精）。消毒
后静置15~30分钟，再用清水清洗并擦干。

地面清洁：定期清洁地面，根据需要增加清
洁次数，清洁后保持地面干爽。

冰箱清洁：对可能被污染的生肉、蔬果以及
其他可能被污染的物品进行清理，冰箱内部亦应
进行简单的清洁。

地垫与地毯：使用可清洗的地垫，保持地毯
清洁，建议每天吸尘并定期清洗。

床品和衣物：定期更换和清洗床单、枕套、毛
巾及衣服。

宠物环境：若家中饲养宠物（如猫狗），需增
加清洁频率。

垃圾处理：垃圾应包好后放入有盖垃圾桶，
并至少每天清理一次。

洗手间是家庭卫生的关键区域，也是病菌容
易滋生和传播的地方。因此，厕所需经常清洗擦
拭，并保持干爽。洗手池备有洗手液和一次性擦
手纸供使用。确保冲厕设备正常使用，每次如厕
后必须冲水，冲水时盖住厕板。避免共用毛巾，
擦手巾每日至少彻底清洗一次，可准备多条毛巾
以便替换。 来源：健康中国

科学有效地清洁消毒

针对流感季，香港特区政府卫生署及美国
CDC 等为公众提供了科学有效的清洁和消毒
建议。
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总戴耳机，真的会变聋？

对很多人来说，耳机
已经成为生活中不可或缺
的一部分，有些人连睡觉
都戴着耳机。那么，长时
间戴耳机健康吗？

耳机使用不当的危害

长期不当使用耳机，危害主要
体现在两个方面：对听觉系统造成
损害，导致听力受损；增加耳廓和
外耳道感染风险。

人类的耳朵主要由耳廓、外耳
道、中耳和内耳四部分组成。长期
使用耳机，持续性的声音长时间地
刺激耳朵，尤其是音量过大时，可
能会导致耳蜗毛细胞损伤，从而导
致出现噪声性耳聋或耳鸣。

长时间佩戴耳机会引起外耳
道内空气流通不畅，湿度增加，导
致细菌和真菌的生长繁殖，部分耳
机的耳塞由硅胶等材质制成，可能
引发过敏。长时间使用耳机后不
定期清洁，可能会积聚细菌和污
垢，这些病原体可能进入耳道，引
发外耳道炎。

频繁使用耳机，可能会对耳郭
前面及外耳道软骨部的皮肤造成
反复压迫及刺激，导致皮肤损伤，

引起疼痛或瘙痒，增加耳道疖肿发
生的机会。

长期佩戴入耳式耳机，不仅会
影响耵聍的正常排出，还会刺激外
耳道耵聍腺分泌增多且凝结成块
儿，进而引起耳堵、耳痛等不适。

当声音强度达到 80 分贝以
上，且每周累计时长超过40小时，
会对内耳中脆弱的毛细胞造成损
害，进而引发听力下降。

如何正确使用耳机

为保护听力，应遵守“60—
60”原则，即成人单次使用耳机时
长不超过60分钟，音量不宜超过
最大音量的60%。

此外，养成定期清洁耳机的
习惯；选择优质耳机或降噪效果
好的耳机；避免在嘈杂的环境，如
地铁、公交、马路边使用耳机，尽
量把音量控制在能让自己听清楚
内容的最低限度；睡觉时不宜佩
戴耳机。 来源：央视新闻

小心，这些“粗粮”让血糖飙升

很多人觉得，粗粮升
血糖较慢，适当吃粗粮有
利于控制血糖。事实上，
粗粮选不对或吃不对时，
一些粗粮的升糖速度比大
米、白面等细粮还要快。


