
冬季天气寒冷，人们开窗通风次数减

少，场所相对密闭，增加了流感等呼吸道传

染病传播风险。那么，冬季如何做好居家清

洁消毒？北京市疾控中心提示，居家清洁消

毒要做到“七要”。

一是要勤通风。根据具体天气情况，每

天通风2至3次，每次不少于半小时，通风时

注意保暖。

二是要勤洗手。饭前便后，外出回家，

触摸口、眼、鼻之前要洗手。接触可能被污

染的物品后必须洗手，或用手消毒剂消毒。

三是要勤换洗衣物。外出衣物经常换

洗，必要时可以用沸水煮沸消毒，或按产品

说明书使用84消毒剂等浸泡消毒。

四是要保持家居清洁。门把手、电话
机、桌面等手经常接触的表面，每天清洁，

必要时可以按产品说明书，使用75%酒精

或84消毒剂等消毒品擦拭消毒。

五是要定期餐具消毒。特别是家中有
客人来访后，可以把需要消毒的餐具放在

一个专用的锅里煮沸15分钟以上。

六是要处理好口鼻分泌物。家人咳嗽、

打喷嚏时要用纸巾掩住口鼻，用过的纸巾

等垃圾要单独放在一个垃圾袋，并及时处

理，其家庭成员避免接触。

七是要注意化学消毒剂使用。消毒时
应戴口罩手套，适度消毒，避免过度消毒，

造成化学污染。

相关知识：

居家使用化学消毒产品 这些事项要

注意
在家使用化学消毒产品时应注意化学

消毒剂的漂白性、腐蚀性等。做好个人防

护，如戴橡胶手套等防渗透手套。化学消毒

剂要妥善保存，密闭瓶盖，放置在阴凉通风

及儿童不易接触的位置。

以下是几类常见家用化学消毒产品使
用方法：

75％酒精：直接使用，擦拭或浸泡小

件物品，擦拭物体表面、皮肤和手等。要注

意远离火源。

含氢消毒剂：建议根据产品标签说明书

进行使用，常用的居家消毒浓度为250mg／

L-500mg／L。可用于白色棉织物、耐腐蚀物

品及物体表面的擦拭消毒，或者小件物品的

浸泡消毒，如浸泡餐饮具，30分钟。

免洗手消毒剂：在手部没有可见污染
时，可直接涂抹、揉搓使用，如果手部有污

染时，可在洗净双手后使用，取适量手消毒

剂（一般挤压或者按压手消毒剂瓶一次，挤

出的手消毒剂不少于1mL），进行充分揉

搓，1分钟后即可达到消毒作用。

来源：人民网－人民健康网

如何过好健康安全年？这些方面都很重要
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随着春运开启，越来越多的人踏上归

途，疫情防控与新春佳节交织在一起，如

何过好健康安全年？

吃得安全

近期，车厘子、冻鱿鱼、奶枣等食品多

次被检出新冠病毒核酸阳性，受到普遍关

注。如何保证食品安全？

国家食品安全风险评估中心副主任

李宁表示，新冠病毒是呼吸道病毒，经消

化道感染的可能性极小。新冠病毒核酸检

测主要是针对病毒的核酸片段，无论是活

病毒、死病毒，都可能检出核酸阳性；食品

检出核酸阳性，不代表它就具有传染性。

她说，从全国各地对食品及其外包装

特别是进口食品及其外包装的新冠病毒核

酸检测来看，总体的阳性检出率也是比较

低的，不到万分之一，而且主要集中在食品

的外包装，总体的污染量也是比较低的，因

为新冠病毒在食品的表面不会繁殖。食品

存在活病毒的可能性也是非常小的。

尽管如此，在疫情防控常态化下，消

费者也要做好防护。李宁提醒，在处理食

品及其包装整个过程中，要勤洗手，保持

良好的手卫生，不要用手触摸口、眼、鼻，

特别是处理进口食品更要注意。

买得安全

在疫情防控常态化的背景下，今年春

节人们的饮食生活与往年可能会有很大

不同，亲朋好友外出聚餐的活动会大大减

少，采购大量食物在家做饭和网购食品的

可能性会大大增加。

李宁提醒，消费者在网购食品时，要

特别注意到正规和信誉好的网络平台采

购；在收到快递的时候，如果购买的是进

口食品，可先用75%的酒精对外包装进行

预防性消毒。在整个处理食品和外包装的

过程中，要保持良好的手卫生。在加工环

节，要做到食品安全“五要点”：保持清洁、

生熟分开、烧熟煮透、食物保持安全温度、

使用安全的水和清洁的食材。

为有效防范新冠病毒通过物流渠道

由境外向境内传播，国务院联防联控机制

日前印发《进口物品生产经营单位新冠病

毒防控技术指南》，在进口物品管控方面，

要求加强对进口物品源头、装卸储运过

程、生产加工过程和销售经营过程等各环

节的全流程管控，做到进口货物来源可

查，去向可追。在做好进口物品外包装核

酸检测和预防性消毒的同时，对内包装及

其内容物也应按要求开展核酸检测和预

防性消毒，一旦发现核酸检测阳性样品要

按要求严格做好应急处置工作。

回得安全

随着春运开启，会有更多的人踏上归

途。人在旅途，该如何做好个人防护？

中国疾控中心病毒病预防控制所所

长许文波表示，首先我们提倡大家春节假

期非必要不流动。不管是否流动，都一定

要做好个人防护，如果要返乡，一定要提

前做好出行规划，及时关注目的地疫情变

化和疫情防控的政策措施，多关注交通部

门的出行提示。

“若无发热和呼吸道感染等可疑症

状，可正常返乡；若出现可疑症状，建议居

家休息和就地就医。”许文波提醒，如果乘

坐私家车返乡，一定要做好私家车的通风

换气，并且乘坐人员下车进入公共场所时

要佩戴口罩，返回车辆后建议先用手消毒

剂进行手部消毒。

许文波说，如果乘坐公共交通工具

返乡，回家途中要全程正确佩戴医用外

科口罩，尽量减少因就餐而摘口罩的次

数和时间，并且根据时间长短更换口

罩。排队等候时要注意保持1米线的安

全距离，尽量不和其他候乘人员扎堆。

如果旅途中出现发热、咳嗽等可疑症

状，要及时联系工作人员，并到指定隔

离区休息，可疑症状者应及时到指定医

疗机构就诊。

“回到家乡后要按照当地的防控要

求，落实各项防控措施，少串门、少聚集。”

许文波说。

来源：新华网

2021年春季征兵，这些体检要求要知道

为防止新冠肺炎病毒通过快递件传播，汝州市邮政管理局提醒大家在收取时请

做好以下防控：

取件人在家接快递时，与快递员接触前，最好佩戴好口罩和手套。处理完包裹后

要及时摘下手套，并用流水洗手或使用手消毒剂。

取件人到小区门口取快递时，出门前佩戴好口罩和手套，避免人员聚集。处理完

包裹后要及时摘下手套，并用流水洗手或使用手消毒剂。

有条件的地方可以请快递员将物品存放在快递柜，取件人出门取快递前佩戴好

口罩和手套。处理完包裹后要及时摘下手套用流水洗手或使用手消毒剂。

快递外包装按照生活垃圾分类要求及时妥善处理。

为做好我市邮政行业安全生产工作，汝州市邮政管理局成立检查组，不定期开展

安全生产督导检查工作，督促各快递企业准备充足的口罩、消毒液和手套等防疫物

品，认真落实好各项疫情防控措施，严格执行“收寄验视、实名收寄、过机安检”三项制

度，严把收寄关口，保障所有到达汝州的快递采取先集中消毒再进行分拣派送的方

式，严格做到“人物并防”。

融媒体中心通讯员 薛晓鹏

地球人都知道，含糖高的食物会促进肥胖，增加糖

尿病、高血压等很多慢性病的风险。但是，很多人一天

当中总想吃点甜味的东西。怎样才能兼顾甜味、营养和

健康呢？这就要推荐今天文章的主角———葡萄干了。

葡萄是一种很甜的水果，干燥之后，糖分会被浓

缩，热量也会被浓缩。按中国食物成分表，100克葡萄干

中含有热量334千卡，这个数值和大米白面差不多。其

中碳水化合物83.4克，蛋白质2.5克，脂肪0.4克。从蛋白

质角度来说，低于大米白面，而碳水化合物含量则略高

于各种粮食，其中主要是果糖和葡萄糖，蔗糖含量很

低。

有些人可能会说：原来葡萄干就是一大堆糖啊。其

实葡萄干里好东西不少，还有很多健康效果。

优点1：降低龋齿风险。

在人们的印象中，葡萄干吃起来甜甜的，还有点黏

黏的，应当会促进龋齿吧？但是，近年来越来越多的研

究认为，吃葡萄干不会引起龋齿，反而能降低龋齿风

险。前提是得正常刷牙。睡觉之前吃了葡萄干不刷牙，

那就不是葡萄干的错了。

葡萄干中的甜味主要由葡萄糖和果糖贡献，而蔗糖少到可以忽

略。要知道，蔗糖才是牙菌斑中的细菌合成“粘附葡聚糖”的好原料，

而“粘附葡聚糖”是龋齿和牙龈疾病的重要致病因素。

科学家们认为，日常膳食中吃葡萄干，对口腔健康是有益无害

的。

优点2：增加饱腹感，提高膳食质量。

葡萄干富含膳食纤维，按同样热量来比较，有不错的饱腹感。同

时，它也不是容易过量的食物。放十几粒葡萄干就令人感觉到食物

变得美味，但很少有人大碗吃葡萄干，因为它比较容易产生满足感。

优点3：升血糖并不快，属于中低血糖指数食品。

葡萄干虽然吃起来甜，但血糖指数并不高。因此，有糖尿病或者

胰岛素抵抗的人，在不增加总碳水化合物摄入量的前提下，也可以

少量享用葡萄干。我国研究发现，把葡萄干和米饭按1比1的比例配

合起来吃的时候，并不比单吃米饭时血糖上升更多。如果把葡萄干、

巴旦木和米饭三者一起配着吃，餐后血糖还会明显降低。

优点4：高钾食物，有利于血压管理。

有研究证明，如果用葡萄干来替代日常的小点心作为茶歇食

物，有利于控制血压、预防心血管疾病。

首先，葡萄干浓缩了鲜葡萄中的矿物质成分，尤其是钾。100克

普通葡萄干中的钾含量达到995毫克，是精白大米的将近20倍。此

外，其中还有几十毫克的钙，含量也高于大米白面。

其次，葡萄干里的膳食纤维和抗氧化物质含量比较丰富。然后，

葡萄干还“继承”了葡萄中的多种抗氧化物质。在干制的过程中，有

的抗氧化成分得到浓缩，也有的成分发生氧化和分解。其中颜色深

褐色、紫黑色的葡萄干，因为果皮中含有更多花青素，其抗氧化能力

会更强。———毕竟吃葡萄要吐葡萄皮，吃葡萄干是没有人会吐皮

的。

顺便说一下，如果是皮比较厚的葡萄干，膳食纤维的含量也比

较可观，这对预防便秘和肠癌是有好处的。

当然，葡萄干虽好，但是也只是健康饮食的一部分。均衡的膳食

才是健康的基础。好吃也不要吃得过多，用它来代替其他的加工品

零食才会起到更好的健康效果。

来源：人民日报海外版

冬季开窗通风次数减少
居家清洁消毒做到“七要”

这段时间，征兵工作正有序展开，我市

在做好常态化疫情防控的同时，依据《应征

公民体检标准》，组织征兵体检，守好兵员质

量的第一道关口。那么，今年的体检要求也

要早知道，早注意。

身高体重要求是什么？

身高：男性身高160cm以上，女性身高

158cm以上，合格。条件兵身高条件按有关标

准执行。

体重：符合下列条件且空腹血糖<7.

0mmol/L的，合格。

（一）男性：17.5≤BMI<30。其中：17.5≤

男性身体条件兵BMI<27；

（二）女性：17≤BMI<24。

BMI≥28须加查血液化血红蛋白检查

项目，糖化血红蛋白百分比<6.5%，合格。

（BMI=体重（千克）除以身高（米）的平方）

视力有何要求？做矫正手术可以吗？

任何一眼裸眼视力低于4.5，不合格。

任何一眼裸眼视力低于4.8，需进行矫

正视力检查，任何一眼矫正视力低于4.8或

矫正度数超过600度，不合格。

屈光不正经准分子激光手术（不含有晶

体眼人工晶体植入术等其他术式）后半年以

上，无并发症，任何一眼裸眼视力达到4.8，

眼底检查正常，除条件兵外合格。

条件兵视力合格条件按有关标准执行。

色弱、色盲有当兵的机会吗？

色弱，色盲，不合格。

能够识别红、绿、黄、蓝、紫各单色者，陆

勤人员合格。

口吃影响入伍吗？

影响正常表达的口吃情况，不合格。

有文身还能参军吗？

面颈部文身，着军队制式体能训练服其

他裸露部位长径超过3cm的文身，其他部位

长径超过10cm的文身，男性文眉、文眼线、文

唇，女性文唇，不合格。

扁平足能入伍吗？

手指、足趾残缺或畸形，足底弓完全消

失的扁平足，重度皲裂症，不合格。

有痔疮影响当兵吗？

环状痔，混合痔，不合格。

2个以下且长径均在0.8cm以下的混合

痔，合格。

有腋臭影响吗？

重度腋臭，不合格。

轻度腋臭，条件兵不合格。

哪些皮肤病影响入伍？

头癣，泛发性体癣，疥疮，慢性泛发性湿

疹，慢性荨麻疹，泛发性神经性皮炎，银屑

病，面颈部长径超过1cm的血管痣、色素痣、

胎痣和白癜风，其他传染性或难以治愈的皮

肤病，不合格。

多发性毛囊炎，皮肤对刺激物过敏或有

接触性皮炎史，手足部位近3年连续发生冻

疮，条件兵不合格。

下列情况合格：

（一）单发局限性神经性皮炎，长径在

3cm以下；

（二）股癣，手（足）癣，甲（指、趾）癣，躯

干花斑癣；

（三）身体其他部位白癜风不超过2处，

每处长径在3cm以下。

最后，体检前一些注意事项，大家也要

留心。

改善视力：体检前一段时间注意用眼，
防止假性近视的出现。

控制体重：体重不达标的同学，可以通

过控制饮食、加强锻炼提前进行减肥或增

重。但想要通过吃减肥药、喝减肥茶达到瘦

身效果的方法不可取，不但效果堪忧，还会

对身体造成不可预计的损害。

注意饮食：体检前三天保持合理膳食，

忌酒，限高脂、高蛋白饮食。体检前一晚，不

能食用含糖较高及油腻的食物，以免影响检

查结果。

慎用药物：避免使用对肝、肾功能有影

响的药物。慎用镇痛药、止咳药、止泻药、感

冒药及含可待因、麻黄碱等成分的药品。

保证睡眠：体检前一晚保证充足睡眠，

不要熬夜，避免剧烈运动。晚上十点后禁水

禁食。

融媒体中心记者 陈晶
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快递从业人员在消毒快递件

民间有种说法“贵人语迟”，家长总是以为孩子只是比

别人晚开口，实际上他可能正被言语发育迟缓困扰着。

2020年6月，市妇幼保健院儿童康复科收治了一名2岁

10个月的患儿樊某。樊某来院就诊时只会发出“爸爸、妈

妈、爷爷”等简单音节，不能通过语言表达自己的意图、不

与人对视和交流。儿童康复科孟令强医生为其检查后，诊

断为“言语发育迟缓”。经过三个疗程的治疗，樊某词汇量

明显增多，能够清楚表达自己的意图，可与人进行日常的

沟通交流，现已康复出院。

据孟令强医生介绍，言语发育迟缓是指发育过程中

的儿童语言发育没有达到与其年龄相应的水平，多数表

现为语言的理解、表达以及交流等方面的总体落后。不

仅会影响儿童与他人日常交流，而且会阻碍儿童认知发

展，甚至会对儿童性格特征、心理健康造成不利影响。因

此，早发现、早诊断在言语发育迟缓儿童的治疗当中尤

为重要。

“语言发育迟缓”可能出现的症状：

宝宝1岁：1、不能对自己的名字做出反应；2、不能说出

第一个字；3、不能与人眼神交流。

宝宝2岁：1、不能开始说出词语；2、不能表达自己的意

图；3、不能按照简单指令行动。

宝宝3岁：1、不能用正确的词汇描述事件；2、不能流利

表述、不顿挫；3、不能被非家庭成员理解；4、不能提问回答

简单问题；5、不能用4-5个字词来形成句子；6、不能正确

发出韵母和声调；7、不能根据语境灵活表述，而只是生搬

硬套。

如果孩子有上述情况，一定要重视，早发现早正确干

预，不要让说话难影响孩子一生。

据了解，汝州市妇幼保健院小儿康复科成立于2008

年，是目前我市康复规模最大、治疗项目最齐全的儿童康

复医疗机构，也是脑瘫及智力残疾儿童康复项目定点康复

训练机构、贫困脑瘫儿童康复项目定点康复训练机构，承

担着我市残疾儿童康复项目的重任。

融媒体中心记者 宋乐义 通讯员 刘总航

孩子说话晚=“贵人语迟”？
当心是言语发育迟缓


