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消毒是阻断病毒传播的
有效方式之一，但不合理的
消毒方式不仅起不到杀灭病
毒的作用，反而可能会造成
对 身 体 或 环 境 的 伤 害 。 因
此，居家使用消毒剂过程中，
有一些误区请大家注意。

过度消毒而忽略日常清洁 家庭防护应
以清洁为主，消毒为辅，不要因恐慌而过度消
毒。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，那么无
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。小区外环境没
有明确受到呕吐物、分泌物、排泄物污染时，原
则上也不需要消毒。进出小区车辆的外部，也
不需要消毒。

消毒剂浓度过高或过低 有人认为，消毒
剂浓度越高，消毒灭菌的效果越好，但事实并
非如此。强效消毒液一般具有很强的刺激性，
浓度过高可能会对人的口腔、呼吸道、肺部等
部位造成刺激，甚至有引发器官、组织受损的
风险。市售消毒剂应该按照说明书标签进行
稀释后使用，消毒使用酒精应选用 75%的浓
度。

不同类型的消毒剂混合使用 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。

使用消毒剂时不进行必要防护 消毒液
一般具有很强的刺激性，可能造成呼吸道和皮
肤损伤。使用消毒剂的过程中，要注意避开口
鼻，最好佩戴口罩和橡胶手套，防止液体飞溅。

室内喷洒酒精进行消毒 室内使用酒精
时，要避免采用喷洒式消毒方式。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。

用免洗手消毒液替代流动水洗手 免洗
手消毒液含有杀菌成分（以醇类为主），有一定
的消毒效果。但消毒成分往往具有一定的刺
激性，有可能造成皮肤过敏反应。因此如果有
条件，尽可能还是用流动水洗手，配合使用肥
皂或洗手液，认真清洁指尖、掌心、手腕各个部

位。
物品消毒后不进行后续清

洗 消毒剂对物品有腐蚀作用，特
别是对金属的腐蚀性很强，对人体
也有刺激。使用消毒剂半小时后，
应使用清水对物品进行擦拭。

消毒剂存放不合理 化学消毒剂多属易
燃、易爆、易腐蚀物品，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。 健康中国

居家消毒易陷八大误区

本报讯（记者 乔 植）8 月 13 日，平陆
县妇联工作人员带领志愿者，前往平陆县黄
河大桥收费站，为防疫一线的工作人员送去
慰问品及鲜花，并表达对他们的敬意。

活动当天细雨绵绵，坚守在工作岗位上
的防疫人员不言辛苦，默默奉献，筑起安全防
线。接收到志愿者送来的方便面、矿泉水等
慰问品后，防疫人员表示非常感动，并将在以
后的工作中更认真履行义务，严格落实疫情
防控相关部署及要求，让群众放心。

当天，该县妇联工作人员及志愿者还准
备了鲜花，送给疫情防控一线的巾帼志愿者，
为她们的担当和奉献喝彩。

平陆县妇联
慰问防疫一线工作人员

本报讯（记者 乔 植）在严防严控疫情
中，山西南风电子商务有限公司主动践行社
会责任，积极参与社区疫情防控工作。近日，
该企业奇强电商公司向安邑办事处捐赠了
150 箱价值 1.8 万元的奇强消毒液，以实际行
动为全面做好常态化疫情防控工作加油助
力。

当天，满载着对全区疫情防控工作的关
注和支持，企业代表张建峰带队将一箱箱消
毒液装车运送到安邑办事处，再将捐赠物资
搬运入库，进行清点和登记。这次捐赠物资
包括奇强消毒液 150 箱，将由办事处统一调
配使用，分发到辖区 13 个防疫一线社区。
据了解，奇强消毒液主要成分次氯酸钠，杀
菌率高，适用范围广，可以一定比例配水稀
释直接喷洒在空气中杀菌消毒，适用于一般
物体表面和公共场所环境的消毒。

此次捐赠行动彰显了企业的社会责任和
担当，传递出全区上下众志成城、合力攻坚、
统筹做好疫情防控和经济社会发展各项工作
的信心和决心。

爱心企业捐赠物资
助力疫情防控

对于灭活疫苗，接种第一剂后，短时间
内人体可能会产生抗体，但这个抗体滴度
是不够的，无法产生较好保护作用，持续时
间也非常短。

因此，需要再次接种，再次刺激人体免
疫系统。由于有了首剂的免疫记忆的存
在，第二次接种后产生的免疫效果应该会
比首次强烈很多，产生的抗体水平会大幅
升高，持续时间也会大大延长。

首剂的免疫记忆的形成需要时间，对
新冠病毒灭活疫苗来说一般认为是 21 天，
所以需要间隔不少于 21 天接种第二剂，提
前接种应视为无效接种。 中 疾

接种第二剂
为啥别提前

对 2 剂或 3 剂次程序的疫苗，未按程序
完成接种者，建议尽早补种。免疫程序无
需重新开始，补种完成相应剂次即可。

对在 14 天内完成 2 剂新冠病毒灭活疫
苗接种者，在第 2 剂接种 3 周后尽早补种 1
剂灭活疫苗。对在 14 天—21 天完成 2 剂
新冠病毒灭活疫苗接种的，无需补种。

人民网

迟种、补种
该怎么做？

受种对象身体状况应符合新冠病毒疫
苗接种条件，如果接种第一剂疫苗出现严
重过敏反应，或任何神经系统不良反应者，
且不能排除是疫苗引起的，则不建议接种
第二剂次；另外受种对象第二剂次时患急
性疾病或处于慢性疾病的急性发作期应暂
缓接种。 央 新

哪些人不宜接种
第二剂次疫苗

◀ 8 月 18 日，在垣曲县
长直乡平原村设立的疫情防
控卡口，两位党员在坚守值
班 。 针 对 当 前 疫 情 防 控 形
势，该县城乡坚持做到严防
死守，党员来到防控一线，发
挥先锋模范作用，积极为疫
情 防 控 贡 献 自 己 的 一 份 力
量。

特约摄影 崔松良 摄

21. 关爱老年人，防止老年人跌倒，预防
老年痴呆。

22. 选择安全、高效的避孕措施，减少人
工流产，关爱妇女生殖健康。

23.保健食品不是药品，正确选用保健食
品。

24. 劳动者要了解工作岗位和工作环境
中存在的危害因素，遵守操作规程，注意个人
防护，避免职业伤害。

25. 从事有毒有害工种的劳动者享有职
业保护的权利。

26.健康生活方式主要包括合理膳食、适
量运动、戒烟限酒、心理平衡。

27.保持正常体重，避免超重、肥胖。
28. 膳食应当以谷类为主，多吃蔬菜、水

果和薯类，荤素、粗细搭配。
29.每天食用奶类、豆类及其制品。
30. 膳食要清淡，要少油、少盐、少糖，食

用合格碘盐。
31.讲究饮水卫生，每天适量饮水。
32. 生、熟食品要分开存放和加工，生吃

蔬菜水果要洗净，不吃变质、超过保质期的食
品。 国 卫

健康素养 66条
（二）

疫情防控期间，除了戴好口罩、勤洗手、
不聚集、不扎堆，饮食也要格外注意，保证营
养摄入，才能有效增强免疫力。

科学合理的营养膳食是维持人体功能和
健康的物质基础，也是保障人体免疫系统正
常工作的基石，对提高机体免疫力、降低疾病
风险有重要的保障作用。

不过饮食不能一概而论，不同人群的需
求不同，如普通人群、一线工作者、慢病患者，
他们的饮食结构的侧重点各不相同。

为了让大家在疫情防控期间吃得健康，
吃出免疫力，市中心医院临床营养科负责人
靳峰妮，针对新冠病毒感染的肺炎防控和救
治特点，并根据《中国居民膳食指南》和国家
卫生健康委员会发布的《新型冠状病毒感染
的肺炎诊疗方案（试行第四版）》，给我们提出
了营养膳食指导。

普通人群保证多样

在疫情防控常态化时期，“吃什么”“怎么
吃”也成了大家格外关心的问题。

“吃是为了获取营养，获得人体健康所必
需的‘营养素’，也就是蛋白质、脂肪、碳水化
合物、矿物质、维生素和水。保证营养能使人
体的免疫细胞处于最佳战斗状态。营养素对
健康而言，是预防、治疗和康复疾病的重要手
段，对新冠肺炎的预防、治疗和康复来说，更
是如此。”靳峰妮说，疫情当下，一定要合理饮
食，为身体提供足够的营养素，提高机体免疫
力。

靳峰妮说，根据平衡膳食原则，普通人群
的营养膳食要做到，保证食物多样，以谷类为
主。每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、
畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物。每天摄
入谷薯类食物 250g—400g，其中全谷物和杂
豆 类 50g—150g、薯 类 50g—100g。 在 饮 食
上，坚持食物多样、谷类为主、均衡膳食的原
则。建议每天食用的食物种类在 12 种以上，
每周在 25 种以上。多吃新鲜蔬果，且深色蔬
菜的摄入量要占到一半以上。增加高蛋白质
类食物的摄入量，在现有适量食用蛋类、禽肉
和瘦畜肉类食物的基础上，增加奶、豆类、坚
果和水产品的摄入量，做到每周至少食用 3
次水产品。现在已经立秋，市民朋友可多吃
茄子、南瓜、莲藕、胡萝卜、山药、梨、银耳、芝
麻、蜂蜜等食物。

清淡饮食。多采用蒸、煮、炖的方式烹
调。少吃、不吃烟熏、腌制、油炸类食品。

少盐控油。每人每天烹调用油不超过
30 克，食盐不超过 6 克，培养清淡饮食习惯，
少吃高盐和油炸食品。

足量饮水。保证每天 7 杯—8 杯水（1500 毫
升—1700 毫升）。鼓励大家多喝白开水，不喝
或少喝含糖饮料。

吃动平衡。争取做到每周称一次体重，并
尽可能利用家中条件进行身体活动。避免长时
间久坐，控制看电视、电脑和手机的时间，定时

（每小时）起身活动。
提倡分餐。分餐制、公勺公筷制要落到实

处；到餐厅用餐，选择间距较大、通风良好的位
置落座，尽量减少多人聚餐；尽可能错峰用餐，
避免人员拥挤；用餐前应规范清洁双手；可通过
线上或扫码等非接触方式进行点餐和付费。

注意饮食安全。家庭用餐应注意喝开水、
吃熟食。虽然现在已经“立秋”，但是气温仍然
较高，一定要搞好家庭食品卫生。在平时储存
食物和做饭时，要注意生熟分开。不食用的食
物应及时放入冰箱但不要储存太久。尽量不吃
剩饭菜，隔顿的饭菜要充分加热才能食用。海
鲜类食品要烧熟煮透。

靳峰妮根据普通人群的特点，提供了一份
营养均衡的食谱。

早餐 碳水化合物+蛋白质+蔬菜，比如，
燕麦核桃仁牛奶、水煮蛋、蒜蓉油麦菜、花卷。

午餐 主食吃米饭、面条、馒头等。菜可选
胡萝卜、西红柿、白菜、油菜、卷心菜、芹菜、苦
瓜、南瓜、黑木耳、香菇、海带、紫菜、金针菇等。
动物类食物可选瘦肉、蛋类、鱼虾类、禽类等。

晚餐 由小米、燕麦、绿豆、黑豆、莲子等粗
粮熬成的杂粮粥。吃鱼、虾、鸡肉、豆制品等适
量易消化的食物。晚餐要吃得清淡、营养，不宜
吃太多。

加餐 新鲜水果或酸奶等。

一线工作补充能量

“在疫情防控和医疗救治过程中，高强度长
时间的工作使很多疫情防控一线工作者处于高
度应激状态，容易导致食欲下降、消化不良、身
体抵抗力降低，进而可能会增加一线工作人员
感染新冠肺炎的风险。”靳峰妮讲道，一线工作
者饮食的基本原则是在保持膳食平衡的基础
上，保证充足的能量。

每天足够能量摄入。建议一线男性工作者
每天摄入 2400 千卡—2700 千卡的能量，一线
女性工作者每天能量摄入 2100 千卡—2300 千
卡。

充足的优质蛋白摄入。早餐有蛋和奶，午
餐有鱼、肉、豆制品，食欲下降时可选择蛋羹、豆
腐、鱼肉和酸奶等。

适量摄入脂肪。一线工作人员工作强度
大，心理压力也比较大，会影响食欲，饮食忌油
腻、辛辣，可用天然香料、醋等调味。

保证维生素及无机盐摄入量。维生素缺乏
会导致免疫力降低，B 族维生素在高能量消耗
时需要量增加。多吃富含 B 族维生素、维生素
C、矿物质和膳食纤维等食物，合理搭配米面、
蔬菜、水果等，多选择油菜、菠菜、芹菜、紫甘蓝、
胡萝卜、西红柿及橙橘类、苹果、猕猴桃等深色
蔬果以及菇类、木耳、海带等菌藻类食物。每餐
摄入蔬菜 150g—200g。每天水果不少于 2 种，
每种约半个拳头大小。

保证摄入充足的水分。一线人员防护服厚
重，工作时间长，出汗多，不能喝水，下班后
需及时补充绿豆水或淡绿茶，全天饮水量尽可
能达到 1500 毫升—2000 毫升。如果时间紧任
务重，来不及进餐，普通膳食摄入不足时，可
补充性使用肠内营养制剂 （特殊医学用途配方
食品） 和奶粉、营养素补充剂，每日额外口服
营养补充能量 400 千卡—600 千卡，保证营养
需求。

慢病患者注意营养

疫情期间，慢性病患者应该怎样注意补充
营养，增强抵抗力，降低发病风险呢？

对于慢性病患者，首先需要坚持遵医嘱用
药治疗原则和合理食补，在此基础上能量摄入
要充足，每天摄入谷薯类食物，包括大米、面粉、
杂粮等；保证充足蛋白质，主要摄入优质蛋白质
类食物，如瘦肉、鱼、虾、蛋、大豆等；通过多种烹
调植物油增加必需脂肪酸的摄入，特别是单不
饱和脂肪酸的植物油，总脂肪供能比达到膳食
总能量的 25%—30%。但靳峰妮提醒，慢性病
患者要根据自身病症，注意饮食上的禁忌。

高血压患者：低盐饮食，全天食盐总摄入量
小于 4g。

糖尿病患者：定时，定量，选择低 GI（低升
糖）食物。

高脂血症患者：低脂饮食，全天脂肪摄入量
小于 50g，忌食肥肉、油炸食物等。

痛风患者：低嘌呤饮食，荤菜肉类煮沸去
汤，限制脂肪摄入，每天喝水 2000 毫升以上。

食材选择应有讲究

不同人群饮食有所不同、有所侧重，不同人
群在各自的食物需求基础上，食材怎么样进行
选择？

靳峰妮说，根据膳食结构可以有以下选择：
富含蛋白质的食物。蛋白质是身体各个部

位的主要“建筑材料”，抗病所需的免疫球蛋白、
细胞因子等成分都需要用蛋白质才能合成。如
果缺乏蛋白质，就会造成抗病力下降。富含蛋
白质的食物有肉（鱼、瘦肉等）、蛋、奶、豆等。

富含抗氧化成分的食物。抗氧化成分可以
减轻炎症反应对身体的损伤，富含抗氧化成分
的食物包括蔬果、豆类、全谷物、绿茶、菊花
茶、金银花茶等。

富含维生素 C 的食物。当体内缺乏维生素
C 时，身体抗感染能力下降，身体会疲劳。富含
维生素 C 的常见食材有卷心菜、西红柿、青椒、
橙子、猕猴桃、鲜枣等。

富含维生素 A 的食物。维生素 A 对预防呼
吸道感染非常重要，但是不宜盲目补充，建议吃
炒胡萝卜。

富含 B 族维生素的食物。它们参与体内多
种物质的合成，比如免疫反应中，多种生理活性
物质参与蛋白质、碳水化合物的代谢。当人体
应激、感染、发烧造成代谢率上升时，身体会消
耗更多的 B 族维生素。常见富含 B 族维生素的
食物有粗粮、肉类、动物肝脏等。
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本报讯（记者 魏 濛）近日，新冠肺炎
疫情在全国多地散发，变异病毒株出现，为
建立全人群免疫屏障，做好 60 岁及以上老
年人新冠疫苗接种工作，8 月 17 日，万荣县
里望乡卫生院组织医护人员深入乔薛村开展
新冠肺炎疫情防控及新冠疫苗接种宣传活
动。

活动中，健康小分队医务人员为大家讲
解新型冠状病毒的致病原理、传播途径、感染
症状及防护知识等，现场演示了正确的七步
洗手法和正确佩戴口罩的方法，并且向大家
宣传接种新冠疫苗的重要性，就接种人群要
求、接种新冠疫苗应注意的事项等进行科普
宣传。

通过广泛宣传，老年人明白了接种新冠
疫苗是每个公民应尽的社会责任，是预防控
制新冠肺炎疫情的有效手段。通过接种疫苗
获得免疫力，不仅能保护接种对象个人，而且
能建立起免疫屏障，对保护家人和社会都有
重要意义。
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