
□本报记者 盛丽

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

由于有外壳保护， 挑栗子也
是技术活， 以下提供4个挑选技
巧： ①好的栗子， 外壳坚硬， 不
会手一捏就发瘪凹进去。 ②体型
扁平。 一面圆一面扁平的栗子，
是在生长过程中经常接受阳光照
射的 ， 吃起来更甜 。 ③没有声
音。 把栗子放在耳边摇一摇， 如
果听不到声音， 说明比较新鲜。
④深棕 “肤色”。 好的栗子颜色
深棕， 色泽鲜亮。

红灯

栗子好吃有4个“长相特征”

【生活】11副刊2021年 1月 25日·星期一│本版编辑周薇│美术编辑李媛│校对 张旭│E—mail:ldwbtxy@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

①存前不要清洗。 鸡蛋壳外
面有一层 “白霜”， 既能防止细
菌进入鸡蛋内， 又能保持蛋液的
鲜嫩。 ②大头朝上。 把鸡蛋大头
朝上竖放， 蛋头内气室里的气体
可以固定蛋液， 保持新鲜。 ③从
冰箱中取出的鸡蛋不适宜久放，
应随取随用。

①伤害心脏。 高温烧烤的肉
类会产生一种名为 “晚期糖化终
产物” 的化合物， 会减小细胞弹
性并增加患心脏病的风险。 ②容
易引发胃肠疾病。 在冷热交替的
刺激下， 容易出现消化不良、胃
痛、 腹泻等各种不适。 ③可能引
发痛风。肉类嘌呤含量较高，甜饮
料会增加体内尿酸生成，两者搭
配大大增加了痛风的发生风险。

研究表明， 过量的维生素制
剂本身容易引起胃酸反流， 刺激
食道导致烧心； 另外， 如果维生
素药片的形状特殊或者体积过
大， 患者服用时也可能引发胃部
不适。 如果服用维生素补充剂后
感到胃部灼热， 首先应尝试改服
液体维生素， 减小刺激， 如果仍
无法解决， 就应考虑停止服用。

3个技巧延长鸡蛋储存期

烤肉配冷饮加倍“伤心”

维生素过量可能“烧”食道

开展中药饮片专项整治丰台区市场监管局

近日， 丰台区市场监管局坚
持用 “四个最严” 标准强化中药
饮片质量监督管理， 开展中药饮
片专项整治， 规范辖区中药饮片
经营使用行为。

一是制定专项整治方案， 明
确工作目标、 职责分工等内容。
召开工作部署培训视频会， 对监
管基础知识、 检查要点等进行整
理， 以业务指导形式下发至各市

场监管所， 向基层执法人员全面
普及监管知识。

二是建立专项联络人机制，
由区局药品监管科统筹， 建立由
区局各相关科室、 市场所、 辖区
具有中药饮片经营使用范围的零
售药店、 医疗机构组成的专项联
络人机制， 摸排辖区中药饮片经
营、 使用单位的底数信息， 及时
进行整治工作检查重点和要求宣

贯指导， 统一检查标准要求， 规
范中药饮片经营使用行为。

三是集中开展现场检查， 严
查中药饮片购进渠道 、 验收记
录、 储存条件、 养护出库复核等
环节是否进行有效管理； 是否存
在销售非法加工、 分装中药饮片
违法行为； 是否存在设立 “库外
库” 储存中药饮片或挂靠经营中
药饮片的情形。

四是加大中药饮片抽检力
度， 及时将中药饮片专项抽检纳
入年度抽检计划中， 专项整治抽
检任务占比不低于全年抽检任务
的15%。

五是严厉打击违法行为， 专
项整治工作实施半年， 丰台市场
监管局重拳出击， 严厉打击中药
饮片领域使用不合格药品、 非法
渠道购进等违法行为。 （石莹）

新冠肺炎疫情发生
以来， 一直强调 “戴好
口罩， 保持1米的社交距
离!” 但你知道为什么要
这么做吗？ 口罩的正确
佩戴方式关系着每个人
的健康， 有的人为了更
安全的隔离病毒会选择
佩戴两层口罩 ， 这样做
对吗？ 您所关心的防疫
问题， 市疾控中心为您
解答。

点防疫提醒须留意
科学佩戴口罩 保持社交距离 定时开窗通风33333

预防新冠病毒 ， 戴两层口
罩更安全？

戴两层口罩有时效果适得
其反 。 口罩的设计就是保证了
戴一层的时候就能有效的防护，
戴两层口罩 ， 口罩之间摩擦移
位， 反而会影响口罩的气密性。
此外 ， 我们从正面呼吸 ， 无论
是加两层口罩 ， 还是加一层衣
领遮挡 ， 都使空气交换的面积
减少了 ， 从而引起缺氧 ， 产生
一些副作用。

因此 ， 只要挑选适合自己
脸型大小的口罩 ， 保证口罩质
量合规 ， 正确地佩戴好一层口
罩， 就能起到很好的防护效果。

预防新冠病毒 ， 戴好口罩
就可以了？

除了正确佩戴好口罩外 ，
还需要勤洗手。 比如接触了可能
被污染的冷链食品的外包装后，
没有及时洗手，然后又摸了自己
的口鼻，是有感染风险的。

戴口罩、勤洗手、通风换气、
一米线，是综合的防疫措施。

“君子不立危墙之下”， 周
遭 环 境 有 风 险 的 时 候 ， 一定
要采取综合措施来降低自身感
染的风险。

戴过的一次性口罩 ， 用酒
精喷一喷， 还能再戴吗？

不建议！

关于口罩 避免这些误区

为什么防疫措施强调“社交距离”？

大家都知道 ， 在疫情防控
中，我们始终强调要保持社交距
离 。

首先 ， 新冠 、 流感等病毒
均可通过近距离飞沫传播 ， 当
人说话 、 咳嗽或者打喷嚏时 ，
病毒会随飞沫排出到空气中 ，
研究表明，在重力的作用下飞沫
从人体口鼻排出到落地的水平
距离一般在1米以内。 近距离接
触的人，如果吸入含有病毒的飞
沫，则有导致感染的风险 ，所以
建议在公共场合，人与人之间至
少要保持1米以上的距离。

其次 ， 世界卫生组织和中
国疾控中心等权威公共卫生机
构均将保持社交距离作为公众
防控新冠肺炎的重要公共卫生
举措。 当然， 1米并不是一个绝
对的数字 ， 研究已证明 ， 在相
对封闭的环境中 ， 长时间暴露

于高浓度气溶胶情况下存在经
气溶胶传播的可能 ， 这种含有
病毒的小颗粒可以在室内环境
扩散到更远的距离。

因此 ， 在有足够空间的情
况下 ， 人与人之间保持的距离
越远 ， 风险就越低 。 发表在医
学杂志 《柳叶刀 》 的研究文章
显示 ， 当保持1米以上距离时 ，
传播风险降低82%。

在室内 、 电梯 、 公共交通
工具等相对密闭的空间 ， 应保
持更远的社交距离 ， 与此同时
还应采取戴口罩 、 勤洗手 、 少
聚集等措施 ， 从而最大程度减
少感染风险 。 目前新冠疫苗已
开始接种 ， 但任何疫苗的保护
效果都不可能达到100%， 因此，
接种新冠疫苗后也仍应继续做
好戴口罩 、 保持社交距离等防
护措施。

天气寒冷也要坚持开窗通风

冬季天气寒冷 ， 人们在密
闭场所活动时间增多 ， 呼吸道
传染病发生风险加大 ， 要避免
去人多拥挤的场所 ， 养成随身
携带口罩的好习惯 。 在乘坐公
共交通工具 、 电梯 、 去医院就
诊等人多且相对密闭场所一定
要戴好口罩， 注意与他人保持1
米以上安全社交距离。

开窗通风可以引入室外新
鲜空气 ， 稀释室内空气 ， 有效
减少空气中病原微生物数量 ，

是预防呼吸道传染病的重要手
段之一 。 即使天气寒冷也要坚
持开窗通风， 每天2-3次， 每次
10-20分钟， 使室内空气流动 ，
可以同时打开门窗或多扇窗户
形成对流 ， 也可以使所有房间
逐一通风 ； 家中有居家隔离人
员时， 其所在房间应关闭房门，
单独开窗通风 ； 开窗通风时要
注意防寒保暖 ， 尤其是家中有
老人 、 孩子等抵抗力较弱人群
更应做好保暖防护， 以免着凉。

第一， 既然是一次性口罩，
就表示是一次性使用的。

第二 ， 口罩的熔喷层在酒
精的作用下容易被破坏 ， 防护
的能力就会下降。

第三 ， 口罩的外层是防水
层 ， 里面可以吸收水汽 ， 如果
长时间佩戴 ， 比如4个小时 、 8
个小时 ， 呼出的气体中的水分
就容易把口罩充分浸湿 ， 这时
就应该更换和丢弃。

另外 ， 洗口罩的做法也是
不可取的。

戴过的口罩可以放口袋里、
包里， 下次接着用吗？

如果口罩只是短暂地戴了
半个小时 、一个小时 ，没有明显

的污渍 ，口罩的完整性 、气密性
都没问题，可以将口罩放在干净
的纸巾上，用纸巾包裹口罩外侧
向里折叠一下，再放入口袋里或
者包里，下次接着用。

如果是在家里 ， 可以找一
个通风的地方将口罩挂起来。

但如果口罩有明显的污渍，
戴 的 时 间 较 长 、 被 水 汽 浸 湿
了等情况， 建议丢弃并更换一
个新的。

回家后是先洗手还是先摘
口罩？

先洗手，再摘口罩、脱衣服，
然后再洗一下手 ， 就能保证安
全。 注意一下原则：手不干净的
时候，尽量不要接触口鼻。


