
科技生活 百科
2022年12月20日 星期二

主编：何军林 编辑：魏星 美编：况中银
投稿邮箱：cqkejibao@sina.com14

消毒是阻断新冠病毒传播的有
效措施，如果家庭中出现感染者，我
们该如何做才对呢？

居家消毒有哪些关
键点

加强室内通风，做好重点区域
（共用卫生间等）和物品（餐具等）的
消毒。

感染者单独房间居住且具有
完全自理能力的，可对单独房间自
行消毒，其他房间由同住人员实
施，消毒可分房间进行，尽量避免
人员在场。

家庭宜选用消毒湿巾，或低腐
蚀、刺激性小的消毒剂，尽量采用擦
拭（拖拭）消毒的方法。

康复后，应对居家环境进行一
次全面消毒。

空气消毒应该怎么做

保持家居通风，开窗时应该注
意关闭居室房门，独立开窗通风，每
日开窗通风2～3次，每次至少30分
钟。中央空调应关闭回风，按照全
新风模式运行。不能自然通风的，
用排气扇等机械通风。卫生间内应
加强开窗通风，或开启排气设备进
行通风换气。

餐具如何消毒

感染者不要与同住人员共同用
餐，餐具应当分开使用。感染者的
餐具首选煮沸消毒15分钟或碗具消
毒柜消毒，也可用 250～500mg/L
含氯消毒液溶液浸泡15 分钟后再用
清水洗净。

卫生间应如何消毒

有条件的情况下感染者可单独
使用一个卫生间，一日一消毒；如和
家人共用卫生间，感染者每次用完
厕所要及时消毒，便池及周边可用
2000mg/L的含氯消毒液擦拭消毒，
作用30分钟后用清水擦净。

日用家居如何消毒

日常物品表面，如台面、门把
手、开关、洗手盆、水龙头、坐便器等
日常接触频次较多的物品表面，可
用酒精含量75%湿巾、1%过氧化氢
湿巾或季铵盐湿巾擦拭消毒，也可
用含有效氯1000mg/L的含氯消毒

液擦拭，一般30分钟后用湿毛巾擦
拭去残留，每天至少1次。地面每
天用1000mg/L的含氯消毒液进行
拖地，待 30 分钟后再用清水拖地
1～2遍。

衣物、毛巾、被褥等纺
织品如何进行消毒

煮沸消毒 15 分钟，也可用
1000mg/L的季铵盐类消毒剂或其
他衣物消毒液浸泡30分钟后，按常
规清洗。

配置消毒液时应该注
意什么

消毒剂应按照使用说明书，根
据不同消毒对象，配制合适浓度，以
适当的消毒方法开展。消毒时做好
个人防护，配制消毒液需佩戴口罩、
手套，并在通风良好的环境下进行，
配制好的消毒液尽快使用。家中老
人和儿童尽可能避免待在正实施消
毒的房间内，以免消毒剂对人体呼
吸道和皮肤造成损害。

家中可以采用喷洒酒
精消毒吗

不可以。居家使用酒精时需注
意防火和爆炸风险，用于消毒的酒
精浓度应为75%，切记避免采用大
面积喷洒酒精式的消毒方式。电器
表面消毒，应先关闭电源，待电器冷
却后再进行，否则可能引起爆燃。

消毒剂可以随意放置吗

不可以。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。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。存放消毒剂的容器必
须有盖子。单瓶包装不宜超过500
毫升。

不同类型的消毒剂
可以混合使用吗

不可以。两种及以上消毒剂混
合使用，易产生化学反应，可能造成
伤害。如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。

流言：心梗发作时阿司匹林嚼着
吃能救命，其他药片，嚼着吃效果也
更好。

真相：在急性心梗发作时，嚼服
300 mg阿司匹林，确实是为了让药物
迅速吸收，但这只是在急性疾病发作
时的“权宜之计”，并不能作为普适方
法。比如有些药物特地做成缓释片或

控释片，如果嚼碎服用，会使缓慢给药
变成快速吸收，短时间内大量吸收药
物，会带来更多的用药风险。还有一
些肠溶片，在肠道内吸收更充分或对
胃有一定的刺激性，如果这类剂型的
药物被嚼碎了吃，可能会影响吸收效
率或刺激胃黏膜。因此要阅读药物说
明书，遵医嘱服用，不能自己想当然。

黄桃罐头卖光、电解质水断销，
这两类商品近日意外走红，成为当下
最热门的抢手货。百度指数显示，12
月5日至12月11日，电解质水的搜
索指数整体同比陡增2711%。

不少品牌的电解质水产品介绍
显示，该产品无任何药用价值或保健
功能，每日饮用量建议不超过3瓶。
电解质水有什么作用？适合哪些人
群饮用？

电解质水主要提供人体所需的
一些离子成分如钾、钠、镁，以及水溶
性维生素等，一般来说，正常健康人
群并不缺乏这些矿物质元素，只有当

人体剧烈运动大量汗液携带离子流
失时，可以通过电解质水或者运动型
饮料来适量补充流失离子，或重大疾
病康复期补充部分缺失离子维持体
内电解质平衡。

正常生活切勿大量饮用电解质
水，否则可能会造成电解质失衡反而
导致健康风险。

电解质水不是必需和无可替代
的，当出现发烧等症状时如果能正常
饮食，则不需额外补充电解质，如果整
日不进食，同时排汗或严重腹泻呕吐，
则需要注意补充电解质。电解质饮料
虽然没有用量限制，但也不能大量喝。
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最新研究！
不是谁都需要每天八杯水

■ 董小娴

卖断货的电解质水
真的管用吗

■ 王小月
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片剂嚼碎了吃效果更好？
■ 元 智

从小到大总是听人说，每人每天
要喝够8杯水（约2升）。最近，一项
新的研究结果驳斥了这个说法，其实
人类饮水需求千差万别。

近日发表于《科学》期刊的这项
研究，测量了26个国家5600多人的
饮水量，参与者年龄从8天到96岁
不等，他们饮用了一定量含有可追踪
氢和氧同位素的水。研究人员发现，
人们每天的平均饮水量在1升到6升
之间。

研究人员收集并分析了参与者
的数据，将参与者所在地的温度、湿
度和海拔高度等环境因素，与测量的
水分周转率、能量消耗、体重、性别、
年龄等进行了比较。

在所有条件相同的情况下，男性
和女性的差异大约是半升水的周转
量。研究结果预计，一个20岁、体重
70千克、生活在发达国家的海平面高

度、平均气温 10摄氏度、相对湿度
50%的非运动员男性，每天会吸收和
流失约3.2升水。同样年龄和活动水
平的女性，体重60千克，住在同样的
地方，需要消耗2.7升水。

同时，一个人消耗的能量增加1
倍，则他们每天用水量将增加约 1
升。体重增加50千克，用水量则增加
0.7升。湿度每增加50%，用水量就
会增加0.3升。运动员比非运动员多
消耗大约1升水。

水是生命之源。每天保持充足
的饮水量，对人体皮肤、血管、肠道健
康等都起着至关重要的作用。日常
科学喝水注意以下几点：

1. 不要等到口渴再喝水。口渴
是身体缺水的信号，当你感觉口渴的
时候，那说明细胞已经缺水了。

2. 吃饭前不要大量喝水。这可能
会冲淡消化液，使胃酸浓度降低，易出
现消化不良、急性胃肠炎及腹泻。

3. 喝水时水温以 25~40℃为宜，
最好不要超过 65 ℃。

4. 运动后不应该大量饮水 。如
果运动后狂饮，会导致钠离子含量
变低，这一现象被称为“稀释性的低
钠血症”，也叫水中毒。运动后人体
的各个脏器处于比较劳累的状态，
突然大量补水会导致心脏负担加
重，对很多脏器功能不利。

5. 在高强度的运动后，需要适当
喝含有电解质的水，比如含盐、含糖
的，这样可以把人体丢失的盐分和糖
分补充回来。


