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电动自行车因其经济、便捷等特点是人们
出行代步的重要工具。但若不正确使用电动
自行车，它将成为我们身边的“炸弹”。电动车
充电时间过长、室外飞线充电、违规室内充电、
使用劣质充电器、违规改装电动车等引发的事
故不在少数。市消防部门提醒，多一份自觉，要
正确安全使用电动车。

电动车安全隐患存在的原因
充电时间过长
电动车充电时间越长，充电器外壳温度就

会越高，而部分人会整晚长时间充电，甚至超过
10小时非常容易引发火灾。

室外飞线充电
电动自行车在户外私拉乱接电线充电，裸

露在外的电线经过暴晒雨淋，容易漏电引发火
灾，如果电线老化或者电动车本身电瓶出现了
问题，更容易发生火灾。

违规室内充电
部分车主在建筑内的共用走道楼梯间、安

全出口处等公共区域停放电动车或者为电动车
充电。一旦出现意外，就会直接阻断逃生通道，
极易出现人员伤亡。

使用劣质充电器充电
型号不对价格低、质量差的充电器，内部只

有散热扇和散热板，没有保护板，就不能起到自

我保护、自我断电的作用。
违规改装电动车
部分车主擅自改装电动车的动力电源，破

坏整车电气线路的安全性能，充电时容易引发
车辆电气线路过载、短路等故障，引起火灾事故
的几率相对增大。

预防电动车引发火灾的具体措施
1、按照电瓶容量大小的不同，一般电动车

在8-10小时内就能充满电。充电最好在白天进
行，有人看护。

2、严禁在建筑内的共用走道、楼梯间、安全
出口处等公共区域停放电动车或者为电动车充
电，也不要将电动车电瓶带到家中充电，严禁电
动车“上楼入户”。

3、电动车应当在物业单位设置的集中充电
处区域充电，不要“飞线”充电。

4、电动车在充电时，要远离易燃易爆物品，
以防电动车在起火时引燃附近的物品，造成更
大的危险。

5、电动车不要私自加装音响、照明等设备，
不要增加电瓶容量。

6、购买电动车应当选择有国家合格生产标
识的，不购买三无或假冒伪劣的电动车，从源头
上减少电动车火灾事故的发生。
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肺炎支原体感染期间
孩子怎么吃才恢复更快
近日，肺炎支原体感染的患儿人数较多，孩

子们在患病期间往往是高烧加咳嗽，胃口较差，
用药治疗后可能还会出现呕吐等反应，不仅延长
了疾病的恢复时间，甚至还影响了一段时间的生
长发育。

家长们除了关注儿童用药之外，“肺炎支原
体感染期间，孩子到底该怎么吃？”也成了临床营
养科医生近期门诊中最常遇到的问题。

针对家长提出的种种疑问，国家儿童健康与
疾病临床医学研究中心、浙江大学医学院附属儿
童医院临床营养科主任医师马鸣表示，肺炎支原
体感染患儿的营养不可忽视，选择合适的食物确
实可以更好地帮助疾病恢复。

儿童饮食需要把握这五条原则
专家建议，肺炎支原体感染期间儿童饮食需

要把握这五条原则，均适用于急性期和恢复期：
一是保证充足的水分。肺炎支原体感染患

儿，如伴有发热的症状，丢失水分较多，所以肺炎
期间尽量多补充水分以及富含水分的食物，3-6
岁患儿每日饮水量 600-800 毫升，6-10 岁患儿每
日饮水量 800-1000 毫升，发热情况下可酌情加
量，建议温开水少量多次饮用。

二是补充充足的蛋白质。肺炎患儿伴有发
热、咳嗽等症状，能量消耗大，需要及时补充高蛋
白质食物，如乳制品、精瘦肉、鸡蛋、大豆及其制
品等。

三是饮食要清淡。肺炎期间，患儿消化功能
减退，建议尽量采取清淡、易消化的蒸煮等烹饪
方式，避免油腻，少食多餐。可选用半流质饮食，
如易消化的瘦肉粥、面条、馒头、馄饨等。

四是多吃富含维生素的食物。维生素C可以
提高免疫力，抑制病毒合成，因此推荐摄入富含
维生素C的蔬菜水果。也可以多摄入富含维生素
A的食物，如胡萝卜、菠菜、番茄等，保护呼吸道黏
膜，预防感染。

五是合理补充微量营养素。反复呼吸道感
染，可给予补充维生素 A、维生素 D 和锌等，帮助
患儿调节机体免疫功能，提高防御能力，具体补
充剂量建议咨询医生。

马鸣提到，生病期间尽量避免高糖高盐高油
食物、刺激性食物、生冷食物。如果孩子出现反
复呼吸道感染，体重下降5%及以上，需要到临床
营养科、饮食咨询门诊、营养不良专病门诊等专
科就诊，给予精准个体化饮食干预，在营养师指
导下开具合理的膳食处方。

不建议自行给孩子吃这种药
目前多种呼吸道疾病交织叠加，日前，国家

卫健委新闻发布会举行，邀请相关专家介绍我国
冬季呼吸道疾病防治有关情况。

国家卫健委：我国呼吸道疾病进入高发季
密切关注肺炎支原体、新冠流感等流行情况

国家卫健委新闻发言人米锋：随着各地陆续
入冬，呼吸道疾病已进入高发季节，目前多种呼
吸道疾病交织叠加。各地要坚持多病同防同治，
密切关注肺炎支原体、新冠感染、流感、登革热、
诺如病毒感染等流行情况，加强监测预警，掌握
病毒活动强度、病毒变异等变化；要加强农村地
区、学校、养老托幼机构等重点地区、重点场所传
染病监测和健康管理；做好老年人、基础性疾病
患者、儿童等重点人群随访，优化疫苗接种服务。

不建议自行给孩子吃阿奇霉素
北京儿童医院主任医师王荃：不建议家长自

行给孩子服用阿奇霉素等药物。目前是儿童呼
吸道疾病的高发季节，虽然肺炎支原体感染占比
不少，但从整体来看，病毒仍然是当前儿童呼吸
道感染最常见的病原体，阿奇霉素对病毒感染是
无效的，使用阿奇霉素治疗病毒感染也是不合理
的。滥用药物可能造成孩子的不良反应，阿奇霉
素是处方药，应在医师或药师的指导下规范使
用，包括剂量合适、疗程适宜、给药途径正确等。
提醒家长，儿童不是成人的缩小版，用药不能随
意，要关注其安全性和有效性。

为什么儿童感染肺炎支原体比例更高
北京儿童医院主任医师王荃介绍，儿童是肺

炎支原体感染的高发人群。这是因为①儿童免
疫系统发育不健全，特异性和非特异性的免疫功
能都不是很成熟；②肺炎支原体本身传播性强，可
通过呼吸道飞沫或密切接触传播，而学校和幼儿
园人群密集程度较高，使得病原体得到较快传播；
③支原体肺炎感染潜伏期相对比较长，通常是1周
到4周，平均3周左右，病原体的携带者、患病的人
群都具有一定的传播性，交叉感染机会多。

心 血 管 病
患者的养生

冬季，草木凋零，万物归藏于大地，天人合
一，因时制宜，养生应顺应自然，此时心血管病患
者应当“去寒就温、宁神静志、温肾养心”。

去寒就温
立冬标志着冬天的开始，白昼明显变短，气

温开始大幅度下降，北方部分地区开始出现降雪
天气。此时心血管病患者首先应远离寒冷环境，
保持身体温暖，尽可能在日出之后、日落之前，气
温相对较高时出门活动。其次，要注意穿戴合

适。人体衰老之后多阳气不足，容易怕冷，常常
穿得很多，但活动后又易出汗，因此衣着宜适当，
要根据日常需要灵活加减，以避免腠理过度开
泄，招致寒邪的侵袭，进一步损伤阳气，损耗阴
精。再者，室内温度宜保持在 20 摄氏度左右，不
可过热过凉。外出要关注天气预报，在大风降雪
天，宜减少外出，关注血压变化。

宁神静志
心血管病患者的情绪、睡眠与病情密切相

关。立冬以后，由于室内外温度及环境经常发生
明显变化，易致人血管痉挛，引起自主神经功能
紊乱，部分中老年人可能出现情绪波动，感觉孤
单，容易愤怒、恐惧、忧虑，伴有睡眠障碍。有些
人常在半夜醒来，醒后难以入睡。这样白天就没
精神、有时会出现头晕、心悸、胸闷、腹胀、食欲下
降、情绪失控等症状，甚至诱发心血管病的发
作。因此立冬以后应当宁神静志，当情绪波动时
要提醒自己这可能与天气有关，应当主动稳定情
绪，满足自己与人交往的心理需求，同时尝试读
书读报、练习书法、养花鸟鱼虫等，使自己神安志
定，不过度愤怒、思虑、恐惧、悲伤、忧愁。当睡眠
出现障碍时要及时就医，改善睡眠状况。

温肾养心
中医学认为，肾为人身之根本，与冬气相

应。故立冬以后，应温肾中之阳气，以护一身之
阳；益肾中之阴精，以化血养心。对于手脚容易
凉的人可以用 40 至 50 摄氏度水泡脚，至脚微微
发红后用手搓擦脚心至发热，力度以舒适为宜，
不可过度用力。也可将两手搓热后紧按腰眼，然
后向下搓至尾骶部，如此反复50至100次。饮食
上可以适当增加羊肉、鸡肉以及黑芝麻、木耳、海
带、紫菜之类的食物，或根据个人体质辅以药膳
来改善机体状况。当归生姜羊肉汤以羊肉加当
归、生姜等助元阳、益精血，从而达到温肾养心之
效，尤为适合血虚内寒而见手脚凉、畏寒乏力或
平素瘦弱的人。另外，中医认为“咸入肾”，冬季
以后市面上腌制蔬菜和腊味开始增加，人们很
容易不知不觉吃得过咸，这有可能会升高血
压，从而损伤血管、增加心肾负担，因此这类食物
应少吃。

节气膳食：当归生姜羊肉汤
功效：温中补虚，散寒止痛。
制法：当归、生姜洗净、切片，羊肉剔去筋膜，

放入沸水锅内焯去血水后，过清水洗净，斩成小
块，将瓦煲洗净，加入清水适量，置于火上，用旺
火煮沸，加入当归片、生姜片、羊肉块、料酒，加
盖，用文火煲3至4小时，放少许盐、味精调味，即
可食用。

用热水烫餐具
到底有没有用

在外就餐，很多小伙伴都会秉承“热水烫餐
具”的餐前仪式，认为这样可以消毒杀菌，用起来
更卫生。如果不用热水烫一烫再用，总觉得心里
不踏实。热水烫餐具真的能消毒杀菌吗？怎样
做才能让餐具更干净？

今天我们就来说说关于餐具卫生的事儿。

热水烫餐具能杀菌消毒吗？
先说答案：有点作用但不大，难以实现彻底

消毒杀菌的目的。
现代人都很忙碌，在外就餐的时候比较多，

难免会更加在意餐厅餐具的卫生情况。根据
《GB 14934-2016 消毒餐（饮）具》中的规定，餐具
中的主要微生物检测项目为大肠杆菌和沙门氏
菌，均为不得检出。

（1）大肠杆菌 大肠菌群被用作判断食品是
否被粪便污染的重要指标，反映食品被人或动物
肠道菌污染及污染程度的可能性。

当食品中大肠菌群严重污染时，肠道内致病
菌（如沙氏菌、志贺氏菌、金黄色葡萄球菌和肠道
病毒等）污染机会增加对人和动物具有潜在危险
性。使用了被致病性大肠杆菌污染的餐具，可能
会导致腹痛、腹泻、恶心呕吐、便血等症状。如果
想要消灭大肠杆菌，需要满足温度在 75℃以上，
时间达1分钟这个条件，才可将其杀死。

（2）沙门氏菌 被沙门氏菌感染后轻则腹痛、
腹泻、呕吐，严重会导致死亡。不过沙门氏菌不
耐热，100℃下加热会立即死亡。如果加热温度偏
低，则需延长加热时间，当温度在70℃时，需持续
加热5分钟，如果仅有60℃ 时，则需要15分钟才
会将沙门氏菌消灭。

而我们在餐厅就餐时，服务员提供的水未必
是开水，为了避免烫伤消费者，可能都不到
60℃。用来冲洗餐具的时候温度还会进一步下
降，这就不能起到消毒杀菌的作用。

某市消保委曾以餐馆的不锈钢餐具、自消毒
餐具、集中消毒餐具为实验对象，对它们进行人
工污染后，通过检测大肠菌群、沙门氏菌项目，比
对经不同温度的热水，冲烫不同时间后的餐具细
菌残留情况。

结果发现，如果用 100℃的水烫餐具并且持
续30秒以上，对去除餐具上的细菌效果还是挺明
显的；但如果用 60℃以下的水冲烫餐具，作用就
很微弱了。

所以，关于用热水烫餐具这件事，如果能保
证是刚烧开的 100℃热水，冲烫餐具 30 秒还是有
一些效果的，能有效地去除一部分细菌。

综上所述，在外就餐时，用热水烫一下餐具，
没什么坏处，但也别指望能有明显的消毒灭菌功
效。如果水不够热、时间不够长，热水烫餐具基
本上没啥用。但想吃得安全、放心，还是要挑干
净卫生的餐厅。

外出就餐如何保证饮食卫生？
相比于热水冲洗餐具是否能消毒这件事，可

能有些朋友更关心在外就餐如何保证饮食安全，
这就给大家3个建议。

（1）选择正规餐厅 正规餐厅的卫生情况更
有保障，餐具卫生合格率较高。

（2）自备餐具 如果你每天都需要在外就餐，
又担心餐厅餐具的卫生情况，莫不如自备餐具。

（3）辨别消毒餐具是否合格 很多餐厅的餐
具都是包装好的，使用前可仔细观察塑封膜是否
干净、完整，包装上是否清晰标注了厂家地址、联
系电话、保质期。餐具表面是否光洁，不得有附
着物、无杂质、无油渍、无泡沫、无异味。

自家餐具如何保证卫生？
我们不能只担心外面餐厅的餐具卫生情况，

自家厨房的餐具和用具卫生也得注意。主要有
以下5点。

（1）餐具定期消毒 定期将饭碗、碟子、勺子
等消毒杀菌，比如煮沸消毒、蒸汽消毒、消毒柜消
毒都可以。采用蒸汽、煮沸消毒的，应在蒸汽或
沸水中保持 10 分钟以上；采用红外消毒柜的，按
照说明书使用，一般应开启消毒柜10分钟以上。

（2）筷子定期更换 大多数家庭使用的筷子
都是竹筷或木筷，如果环境潮湿又清洗不彻底，
就很容易滋生细菌，甚至会发霉，长期使用会危
害健康。

要想保证筷子干净卫生，首先要做到每次餐
后认真清洗；其次，要等晾干以后再放入碗柜，且
碗柜要保持干燥。筷子还要定期消毒，竹木筷子
可定期用沸水煮20分钟或每隔6个月换一次。

不过，木质筷子高温煮后容易变形，可能会
影响使用。如果介意，也可以选合金筷子和不锈
钢筷子，只是不锈钢筷子夹菜太滑，吃火锅也可
能会烫嘴。

（3）刷碗后碗口朝下放置 刷碗后里面难免
会有残余的洗碗水，最好碗口朝下倒扣着放。

（4）砧板悬挂晾干 使用砧板首先要做到生
熟分开，切生肉和切蔬果别用同一个砧板，或者
别用同一面，避免交叉污染。其次使用砧板后要
及时悬挂晾干，避免发霉。

在清洗砧板这件事上，有研究对比了用不同
清洁方式清洁被大肠杆菌污染的不同材质砧板
的清洁效果。结果发现：无论什么材质的砧板，
在清洁率上都是用 50℃以上热水清洗砧板的效
果最佳；湿擦和洗洁精两种清洁方式次之；干擦
效果最差。

所以，清洗砧板的时候，推荐用 50℃以上的
热水冲洗，不要只是干擦。

（5）不要用洗碗布擦餐具 有些人洗碗后有
用洗碗布擦碗的习惯，最好别这样。因为洗碗布
真的不干净，《中国家庭厨房卫生调查白皮书》显
示，通过活动搜集的洗碗布单块细菌总数量最高
的高达5000亿个，用得越久细菌越多。其中包含
了大肠杆菌、金黄色葡萄球菌、白色念珠菌、沙门
氏菌等在内的19种条件致病菌。

所以，为了保证卫生安全性，洗碗布使用后
一定要洗净晾干，并定期用沸水煮 10 分钟以上，
经常更换新抹布。

总而言之，“热水烫餐具”的仪式感可以有，
如果想给餐具消毒杀菌得需要 100℃的水，并保
持冲洗 30 秒以上，否则作用不大。另外，别光盯
着外面的餐具，自家厨房也得注意卫生哦。

朔州市古北西街 13 幢房产项目经决策
后公开转让，转让底价为200万元。

挂牌起止日期：2023 年 11 月 23 日至
2023年12月6日
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（上接第1版）
据悉，行动中，全市交警部门要充分发动

群众，建立公众参与机制，搭建交通违法举报
平台，畅通公众参与渠道，并通过“千人问卷”
等形式，主动征求社会各界对城市文明交通
问题及治理对策的意见建议。逐步探索拓展
建立健全政府购买社会化交通工程咨询与技
术服务机制。同时，要加强对容易致乱致堵

致祸交通违法行为的查处力度，实现对交通
违法行为的全覆盖、“零容忍”，做到见违必
纠、纠违必处、处罚必严。此外，还要充分利
用传统媒体、自媒体，动员各行各业、广大群
众，积极参与共建、共管、共治，全力提升公众
安全、文明出行意识，全面改善全市道路交通
管理秩序，为我市创造安全、畅通、文明的道
路交通环境。

冬天防火注意事项

中医养生的
进 补 误 区

“养生”离不开“补”，最常见的就是“食
补”。然而人们在进补过程中却存在着过量、盲
目等问题，不正确的进补方式，不仅不能养生，
反而会带来风险。

中医养生的进补误区
一、无病滥用
俗话说“是药三分毒”。中药虽然有很多

是药食同源的，但也不能随便吃、随便补。很
多人认为中药无毒，有病治病，无病防病，即
使没有任何病症，也习惯使用一些中药调理
身体。其实，再好的中药，如果滥用也可能出
问题。

二、多多益善
有些患者为了尽快好起来，擅自加大药

量，将两天的用量放在一天用完，反而会适得
其反。

无论什么补药，终究还是药，长时间过量服
用，必然会产生毒副作用。有的患者急于追求
疗效，自行超量服用，并延长服药周期，导致药
物作用超出机体承受极限。使用中药的剂量和
疗程一定要严格遵照医嘱或药品说明书。

三、千人一方
现在养生类的节目、书籍非常多，在使用听

别人推荐的药方时，应当先辨明自己的病症、体
质是否与这些药方的适应证相符。同样一个症
状，如胃不舒服，用药时适合胃热者的药方不适
合胃寒者，适合老人的不一定适合年轻人。中
药除了要“辨病施治”外，还强调“辨证论治”与

“辨体施治”。即使是相同的疾病，也要注意个
性化治疗。

四、药材越贵越好
很多人会选择各种各样的名贵中药进补，

比如藏红花、鹿茸、冬虫夏草、西洋参等。这些
药物的确很出名，也很贵，但人们忽略了一点：
身体是不是确实需要？比如人体阴虚阳盛偏偏
选用附子、鹿茸、肉桂等补阳药，显然对身体是
没有益处的。需要的才是最适合的，有些药材
虽然价格很高，但用在不适合的人身上，反而会
带来伤害。

五、服药时间越长越好
有些患者认为中药效果来得慢，需要长期

用药，于是无视药物的不良反应，也不分病情的
轻重不同，盲目长时间用药，以为服用中药越久
效果越好。引起肝损伤的一个重要原因就是长
期或超剂量用药。有些中药本具有毒性，如川
乌、附子、雷公藤、生半夏、生南星、蟾酥等，长时
间或超量服用会造成中毒。

饮食养生的三个原则
一、饮食养生需要因时制宜
要根据时令的不同选用合理的饮食。这是

因为四季气候不同，人体所处的外在环境有
别，身体内环境也不同，食物从体外进入体内，
既要维持内环境的稳定，也要保持内外环境的
平衡统一，这就是中医讲的养生之道：顺四时而
适寒暑。

二、饮食养生需要因地制宜
要根据地域的不同选用合理的饮食。俗话

讲“一方水土养一方人”，不同地域环境下成长
的人，体质是不同的，饮食习惯也不同。

三、饮食养生需要因人制宜
要根据每个人的体质合理选用饮食。比

如，体质偏热的人适宜吃寒凉的食物，而少吃温
热性食物。体质偏寒的人则要适当多吃温热性
的食物，少吃寒凉之品。

体质虚弱者，可用以下药膳：
偏阳虚的男性，可应用一些辛甘温热之品，

诸如葱、姜、蒜、枣、花生、狗肉、羊肉之类食品，
皆能助人阳气，祛散阴寒，若能经常食用，有资
助阳气，增进健康的作用。

对高血压、高血脂、动脉硬化、胃病等体质
虚弱者，可用以下药膳：

干猪蹄筋 100～250 克，洗净单独文火煮至
糊状；黑木耳100～200克，黑枣250～500克，两
者洗净同煮至烂熟；莲肉 250 克单独煮至烂熟。
然后将上述煮熟之品置入大号搪瓷烧锅中混
合，加入冰糖少许，以调煮成糊羹状为宜，早晚
各食一小碗。具有健脾益肾、补肝强筋、滋阴凉
血，食之爽口。

对胃肠功能紊乱、慢性腹泻或大便日行数
次，中医称之脾肾二虚、阳气不足者，可用：

鲜山药 500 克，去皮洗净文火煮至糊烂；莲
肉、白扁豆各 200 克同煮至烂熟；黑枣 250～500
克单独煮至烂熟；取中药仙灵脾、诃子肉各 100
克，煎煮二剂取汁 500 毫升，将上述煮熟之品置
入大号搪瓷烧锅中混合，再倒入煎取药汁，放入
少许冰糖，调煮至糊羹状为宜，早晚各食一小
碗。具有温中、健脾、补肾、强身作用。

来源：新华社、央视新闻等


