
没洗的空调=细菌喷射器

不拆开看看， 你根本不知道
空调里面有多脏： 除了肉眼可见
的粉尘 ， 还有很多看不见的细
菌、 真菌、 螨虫……中国疾病预
防控制中心公布的空调卫生状况
调查结果显示， 在对60多个城市
的空调系统风管积尘量和积尘细
菌含量的检测中， 存在严重污染
的空调风管占47.11%， 中等污染
的占46.17%， 合格的仅占6.12%。
在这些空调污染物中， 夏天细菌
多， 冬天真菌多。

直接开机使用未经清洗的空
调 ， 相当于打开一台细菌喷射
器， 把空调里 的 致 病 菌 吹 向
房 间 的 每 个 角 落 ， 增加患肺
炎、 气管炎、 哮喘等呼吸道疾病
的风险。

手把手教你洗空调

想要呼吸干净的空气， 空调
换季开机前都应该进行彻底的清
洁与消毒。
外壳和滤网： 清洗晾晒

先打开空调的外壳， 将空调
内的滤网拆卸下来， 把滤网放置
在温水中浸泡， 最后清洗干净晾
干 ， 再将滤网安装回空调中即
可。
散热片： 消毒液消毒

空调散热片不可拆卸， 仅靠
湿布擦拭、 刷子清洁没有用， 还
容易损坏散热片。 应使用正规空
调消毒剂清洁 ， 选用时要看准
“国家卫生部消毒产品证号”， 这
样杀菌消毒效果才有保证。
蒸发器、 冷凝器： 喷洒清洁剂

可以购买专业的清洗剂， 摇

匀后喷在蒸发器的进风一侧， 再
用抹布轻轻擦拭， 等蒸发器晾干
再开启空调。

在清洗冷凝器时， 只需要将
清洗剂喷洒在压缩机的排气口附
近， 晾干即可。

在频繁使用时， 每个月清洁
消毒一次， 也可以请专业的空调
维护人员上门进行清洗。

有的智能空调能给自己 “洗
澡”， 消除散热器灰尘。 在选择
空调时， 可以选择这类新产品。

司机们也要注意汽车空调，
换季初次使用时最好对空调系统
进行杀菌除臭处理， 半年更换一
次滤芯。

干净的空调也会伤害你

即使是清洗干净的空调， 使
用不当也会带来身体不适。

过敏性反应 有些人的鼻腔
对冷热空气特别敏感， 当冷热空
气交替进入鼻腔时可能导致过敏
症状， 如流涕、 打喷嚏、 鼻塞、

头晕及头痛等。
诱发疼痛 温度和湿度较低

的情况下， 容易诱发疼痛， 对曾
受 过 伤 或 关 节 退 化 的 部 位 影
响较大。

干眼症 干燥、 污浊的空气
会造成眼睛干涩不适， 严重时甚
至可诱发干眼症。

伤害心血管 室内外温差过
大， 对心血管患者非常不利。 低
温环境会刺激机体 ， 使血管收
缩， 加重患者心脏负担， 诱发心
血管疾病。

空调房内长时间不通风， 含
氧量可能下降， 容易加重冠心病
患者心肌缺血、 缺氧程度， 造成
胸闷、 头晕、 心绞痛等症状。

四步让凉爽与健康兼得

又闷又热的夏天， 做到下面
这些事， 才能安全地待在空调房
里， 凉爽与健康兼得。
三高患者进门 “慢” 一点

先在室内待3-5分钟， 然后
走到室外阴凉处待几分钟再进入
室内，反复2-3次，等身体较能适
应室内低温， 就可留在空调房内

了。这种方法特别适合中老年人，
尤其是高血压、糖尿病患者。
每2-3小时开次窗

没有自然风对流， 室内的空
气会越来越污浊、 含氧量也会下
降。 一般开空调两三个小时， 就
应开窗透气半小时。

睡觉时不宜通宵开空调， 至
少要将其调为夜间模式， 只要能
清凉入睡就行了。
室温25-26℃为宜

室内外温差应控制在8℃-
10℃。 夏天虽然可能出现38℃以
上的高温天气， 但是一天中大多
数时间的温度都在35℃以下。 室
温控制在26℃左右比较适宜， 室
内湿度宜保持在60%左右。
多喝温水

空调房内空气干燥， 容易导
致体内水分流失， 需要多补充水
分。 一般情况下， 成年人一天的
饮水量应该在 1500-1700毫升 ，
天气炎热的时候可适量增加。 水
温不宜过冷或过热， 35℃-40℃
的温水是最佳选择。

空调房内较干燥， 洗完澡要
及时涂抹润肤乳， 如果觉得眼睛
干涩可用毛巾热敷。 （杜晶）

★★清洁小贴士★★
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丰台区市场监管局

开展药械流通监管
线上线下工作培训班

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）
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■生活资讯

由丰台区市场监管局药械
市场科举办的 “药械流通监管
工作培训班 ” 于近日正式开
班。 培训学员为辖区25个市场
监管所主管所长和分管干部。
药械市场科将医疗器械监督管
理条例、 药械流通监管工作计
划、 专项整治工作、 检查工作
要点、 常用法律法规、 常见案
例分析、 重点强调问题等七大
方面作为专题开展培训。

此次培训贴近工作实际、
问题导向性强 ， 注重实践转
化。 医疗器械企业线上培训班
也同步进行。 针对企业特点，
由科室组成专业团队， 精编教
材， 有侧重地讲解医疗器械监

督管理条例企业应知应会的内
容， 设置线上答疑环节， 首期
培训班300人次参与。

药械流通监管工作培训班
采取业务指导、 以干代训、 综
合会商、 案例讲解等多种方式
的线上线下综合培训模式， 知
行合一， 提高执法干部监管职
业水平， 强化医疗器械经营企
业主体责任。

（张悦)

·广告·

生生存存手手册册

闷热的天气来得有点猝不及防， 不少人已经打
开空调 “续命”。 不过， 很久没用的空调可能是个细
菌发射器， 一不小心就会导致严重的后果。 高温高
湿的天气最适合病菌繁殖， 它们可能已经在空调里
肆意生长。 怎么做才能杀死这些危险的菌团？ 送你
一份空调房 “生存手册”。

夏夏季季空空调调房房

声

明

马军，男，身份证号：110111198705103015。你
自2021年4月22日至今未请假， 也未提交休假证
明， 已造成旷工48天， 根据 《劳动合同法》 及
公司规定， 企业将于2021年6月8日与你解除劳
动合同， 现通知自登报之日起5日内回原单位办
理离职手续， 逾期未办， 后果自负。

北京公交集团第一客运分公司
2021年6月18日


