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疫情常态化防控时期，定期做好
家庭消毒成为人们日常生活的一部
分。那么，蔬菜水果需不需要消毒？
外出回家后要不要给衣物消毒？疾控
专家带大家来看看，家庭消毒应避开
哪些误区。

对蔬菜水果喷洒消毒剂？
通常情况下，可以对采购的蔬果外

包装进行消毒，但蔬果本身只需要清
洁，不建议使用化学消毒剂消毒，以免
影响食品安全和口感。确有消毒需要
的，可以使用正规渠道购买的有蔬果备
案的消毒剂，根据说明书推荐使用浓度
浸泡10至30分钟后，使用流动清水冲
洗去除残留消毒液。

对人体、衣物喷洒消毒
剂？

一般来讲，外衣携带新冠病毒的几
率较小。低风险地区居民回到家后，换
下来的衣服挂在通风处即可。用化学消
毒液直接对人体进行喷洒，一方面会造
成对人的刺激和损伤，另一方面因为喷
洒时间太短，喷洒量太少，起不到消毒
效果。正确的做法是回到家正确洗手，
并换上干净衣物。

消毒液浓度越高越好？
使用消毒液应按照说明书相应对象

的浓度进行正确配置。消毒液浓度并非
越高越好，高浓度的消毒液通常意味着

腐蚀性、刺激性等副作用也会更多，去
残留的工作量也会越大。

在室内使用加湿器进行
“预防性空气消毒”？

一方面消毒效果难以保证，另一方
面人群很容易受到消毒剂的伤害，如呼
吸道刺激、灼伤和造成过敏等。室内消
毒，保持常通风即可。

● 居家和办公场所消毒需遵循的
原则

清洁为主、消毒为辅的原则
通常情况下做好环境清洁工作，对

于确有风险的环节和对象开展消毒工
作，消毒应在完成清洁的前提下开展。

物理方法为主、化学方法为辅的原

则
优先使用包括开窗通风、机械换

气、加热煮沸、阳光暴晒等消毒方法。
预防性消毒与随时消毒相结合的原

则
日常做好各类物品、电梯、扶手、

卫生间等消毒工作，每天1至2次。出
现污染的情况，随时开展消毒，随时做
好手部清洁卫生。

消毒强度与风险高低相一致的原则
频繁接触的物品，消毒频次可以高

一些，污染严重的对象，消毒浓度适当
提高，消毒时间适当延长。

消毒时做好个人防护的原则
不仅要防病原体感染，也要防消毒

液对人的刺激和损伤。 （据《人民网》）

家庭消毒应该避开哪些误区

心脑血管疾病是威胁中老年人生命健康的头号杀
手。您知道吗，在心脑血管疾病中，80%的病例是由
于血管中形成血栓。血栓也被称为“卧底杀手”“隐
蔽杀手”。

据相关资料统计，因血栓性疾病导致的死亡，已
占全球总死亡数的51%，远远超过肿瘤造成的死亡。

比如，冠状动脉血栓可引发心肌梗死，脑动脉血
栓则有可能诱发脑卒中（中风），而下肢动脉血栓则
有发生坏疽的风险，肾动脉血栓有可能引发尿毒症，
眼底动脉血栓则增加了失明的风险，下肢深静脉血栓
脱落会诱发肺栓塞（可猝死）。

抗血栓形成是医学中的一个大课题，有许多医学
方法防止血栓形成，而日常饮食中的西红柿有助防止
血栓形成，这一重要知识点，希望大家都能有所知
晓：有研究发现，一份西红柿汁可使血液黏稠度下降
70%（有抗血栓形成的功效），并且这种降血液黏稠
度的作用可维持18小时。还有研究发现，西红柿籽周
围的黄绿色胶状物，有降血小板凝集防血栓形成的作
用，每4个西红柿中的胶状物质，就可将血小板活性
降低72%。

再推荐给大家两个简单易操作的西红柿抗血栓食
谱，平时做起来，保护自己和家人的心脑血管健康：

做法一：西红柿汁
成熟西红柿2个+橄榄油1匙+蜂蜜2匙+少许水→

搅拌成汁（两人份）。
注：橄榄油也有助抗血栓，强强联合效果更好。
做法二：西红柿、洋葱炒鸡蛋
西红柿、洋葱切小块，稍加油，稍稍煸炒捞起。

热锅加油炒鸡蛋，八成熟时加入煸炒的西红柿、洋
葱，加调料，即可起锅。

注：洋葱也有助于抗血小板凝集而抗血栓，西红
柿+洋葱，强强联合，效果更佳。

（据《北京青年报》）
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5月15日是我国第29个“全国防治碘缺乏病日”，为了让大家了解有关碘方
面的知识，科学地补碘，下面简单介绍一下。

一、碘是人体新陈代谢和生长发育必不可少的微量营养
素

碘是新陈代谢和生长发育必需的微量营养素，是人体合成甲状腺激素的主要
原料。甲状腺激素参与身体新陈代谢，维持所有器官的正常功能，促进人体尤其
是大脑的生长发育。孩子大脑发育从母亲怀孕就开始了。胎儿期和婴幼儿期
（0～3岁）是孩子大脑发育的关键时期。如果孩子在胎儿期和婴幼儿期缺碘，会
影响大脑正常发育，严重的造成克汀病、聋哑、智力损伤等。胎儿所需要的碘全
部来自母亲，孕妇碘营养不足会造成胎儿缺碘。如果孕期严重缺碘会出现胎儿流
产、早产、死产和先天畸形。妊娠期和哺乳妇女对碘的需要量明显多于普通人
群，需要及时补充适量的碘。成年人缺碘可能会导致甲状腺功能低下，容易疲
劳、精神不集中、工作效率下降。

二、食用碘盐是预防碘缺乏病最简便、安全、有效的方
式

碘缺乏病是由于外环境缺碘，造成人体碘摄入不足而发生的一系列疾病的总
称。我国2000年消除碘缺乏病以前，碘缺乏病区的儿童中5%～15％有轻度智力
障碍（智商50～69），6.6‰的人患地方性克汀病，严重影响当地人口素质。碘缺
乏病是可以预防的，最简便、安全、有效的预防方式是食用碘盐。我国大部分地
区外环境（水、土壤等）几乎都缺碘，尤其山区、丘陵、河谷地带、荒漠化地区
和河流冲刷地区缺碘较为严重。外环境缺碘的现状很难改变，如果停止补碘，人
体内储存的碘最多能维持3个月，因此要长期坚持食用碘盐。自2016年以来，我
国每年开展以县为单位的全覆盖监测，结果显示，人群碘营养总体处于适宜范围。

三、目前没有直接证据表明食用碘盐或碘摄入量增加与
甲状腺癌的发生相关

近年来，全球一些国家无论是否采取补碘措施，无论碘摄入量是增加、稳定
或下降，甲状腺癌的发生率都在增加，并且主要以直径小于1.0厘米的微小癌增
加为主。相当一部分甲状腺微小癌具有惰性进展特点，恶性度低，预后良好。患
者要听从临床医生要求，进行正确治疗或跟踪观察。

甲状腺微小癌在人群中患病率较高，隐匿性大且不易被发现，可能陪伴终
身。据很多发达国家的尸检报告，生前未被发现的甲状腺癌患病率高达5.6%～
35.6%，其中微小癌占到67%。有研究提示，当前甲状腺癌的“流行”部分归因
于甲状腺筛查，并与高分辨率B超的广泛应用而产生的对隐匿癌或微小癌的过度
诊断相关。

（白城市疾病预防控制中心供稿）

智慧人生健康路 科学补碘第一步

生活中，有一种疼痛如同温水煮青蛙，它发生缓
慢，很容易被人们忽视，或者觉得忍忍就过去了，这
就是医学上所称的慢性疼痛。慢性疼痛给人们的身心
带来伤害，让生活质量下降，更重要的是，人们对它
的“忍气吞声”是最大的误区，很可能带来严重的后
果。今天，疼痛科医生就来给大家介绍5种最不能忽
视的疼痛。

慢性头疼 持续一个月必须治疗
对于突然发生的剧烈头疼，大家感觉难忍，都会

立刻去医院检查。然而，对于慢性头疼，很多人不以
为然，认为是小毛病。也有很多患者经过 X 线、
CT，甚至磁共振等检查无异常，也就不理会了。

其实，这很不对。对于持续一个月以上的慢性头
疼必须积极治疗。慢性头疼不仅仅会影响生活质量，
导致心烦、失眠等，还会降低身体抵抗力、降低机体
反应性及应急能力，甚至影响人体多系统脏器机能。

《世界卫生组织蓝皮书》指出，控制好偏头疼，
能使全球GDP上升两三个百分点。可见，头疼还是
能影响国计民生的大事。

颈肩部僵疼 严重者可危及生命
脖子和肩膀僵硬或者疼痛，一般是颈肩长期保持

一个姿势，又不注意活动造成的。
现在人们往往在电脑前坐一天，缺少活动，平时

还有很多人天天手机不离手，总是低头看手机，或者
是司机等等，这些人群都会经常出现脖子和肩膀僵
硬，长期的不良习惯，可能造成颈椎逐渐老化退变。

等到椎间盘突出压迫脊髓或者骨质增生压迫神经
血管，出现严重的神经痛、头晕，以及行动障碍时，

可能就需要开刀手术解决，甚至有时候开刀手术也不
能完全改善严重的症状了，此时悔之晚矣。

另外需要注意，颈肩部疼痛可能不只是颈椎问
题，心脏的神经反射区也有可能投射到颈肩，因此，
颈椎疼痛也要积极检查，千万不可大意，以防忽视导
致生命危险。

带状疱疹后神经痛 拖成顽疾可致
抑郁

得带状疱疹一个月，仍然有遗留下的疼痛，我们
称为带状疱疹后遗神经痛。

这种疼痛表现多样，但多为自发痛或诱发痛，发
作时常有针刺、刀割、烧灼、虫咬的感觉，轻微触
碰、风吹、接触衣服或温度的微小变化都可能诱发疼
痛，痛起来让人觉得“生不如死”。

如果积极治疗，大部分后遗神经痛会逐渐改善。
但如果不加重视，坐等疼痛消失，等带状疱疹的疼痛
恶性循环累及和侵蚀脊髓背根神经节甚至脊髓背角，
就可能遗留非常顽固而剧烈的神经痛，造成严重后
果。

长期的剧痛可导致抑郁、躁狂等精神-心理疾
病，使患者逐步进入“疼痛-自我紧张和生活能力丧
失-疼痛加重”的恶性循环。

慢性腰疼 置之不理可丧失行动力
慢性腰疼最常见的病因是腰肌劳损。腰肌劳损是

慢性的腰部劳损，也是人人皆知的一种腰部疾病。大
多数人对它的态度是拖着不治。

它主要由两种原因引起，一种是急性腰部扭伤
后，未能及时合理地治疗，从而形成了慢性腰肌创伤

性瘢痕及粘连形成，减弱了腰肌的力量，产生了腰
痛。

另一种原因是长期的、积累性的腰部微小创伤积
累所造成，如一些长期处于坐位工作，经常在非生理
位置下操作的修理工，以及长期固定姿势工作的钟表
工、打字员等。此外，一些需要弯腰的劳动者，如果
他们平时不注意体位及加强腰背肌锻炼，均可有腰部
的积累性损伤，形成腰肌劳损。

长期的腰痛，最终会导致脊柱稳定系统功能失
调，脊柱变形加速，后期可能发展成为神经的不可逆
严重卡压，导致不能忍受的腰痛和下肢的放射痛。严
重者可影响到大小便功能，甚至丧失一部分或全部行
动能力。

糖尿病性周围神经痛 可致截肢
糖尿病患者出现手脚发麻，像戴上手（袜）套，

或有针刺样感觉，遇到这种疼痛，有可能是糖尿病并
发周围神经损害。

出现这种神经痛，如果足够重视，严密监测血糖
水平，并且积极治疗，内分泌科大夫与疼痛科医生协
作，有可能控制其进展甚至逐渐缓解病情。

可如果仍未引起足够重视，任由其发展，后期神
经病变就会进一步加重恶化，出现神经病理性疼痛，
这意味着患者保护性感觉功能异常，严重的还会出现
感觉缺失，绝望和无能为力感，甚至也可导致抑郁，
严重影响患者的生活质量。

已知糖尿病周围神经病变是糖尿病患者足部溃疡
形成的主要危险因素之一，足部溃疡高危患者，最终
有可能导致感染坏疽，患者最终截肢。

（据《北京青年报》）

这五种疼痛拖不得 当心小病成大病


