
冬季是脑卒中的高发期，很多患者在洗澡的时候突发脑

卒中，威胁生命。

那么，洗澡就能诱发脑卒中，是不是危言耸听呢？1 2 0北
京急救中心官方微信发文表示，其实不是的。很多患者本身

就有慢性疾病，比如高血压、心脏病等，洗澡的时候，体温突

然升高，血压的波动幅度就会在瞬间变大，这种剧烈的血压

波动会导致动脉粥样硬化斑块脱落，很可能使血管堵塞或者

导致脑血管破裂，这样就诱发了脑卒中。

据悉，脑卒中（stro k e）俗称中风，包括缺血性脑卒中（又
称为脑梗死）和出血性脑卒中（包括脑实质出血、脑室出血以

及蛛网膜下腔出血）两种，是大脑细胞和组织坏死的一种疾

病，具有明显的季节性，寒冷季节发病率更高。同时，一天内

发病的高峰通常是临近中午的一段时间，需要格外引起注

意。

脑卒中的诱发机制主要包括：情绪激动、用力大小便、过

饱饮食、运动过量、酗酒和不当的洗澡方式等。

那么，要怎样避免在洗澡的时候发生脑卒中呢？1 2 0北京
急救中心提示要注意以下三点：

善用取暖设施

洗澡前1 5分钟左右，开启电暖炉、空调等取暖设施，让整
个浴室持续升温，保持温暖。

浴室太冷，进入浴室很可能因为冷空气导致血管收缩，

血压升高，等到用热水洗澡的时候，血压更会因为体温的迅

速升高而飙升！而等到全身血管都扩张时，血压又会突然下

降。

这样反复之下，要么会让动脉粥样硬化斑块脱落，形成

栓塞，要么就是血管破裂形成出血点，最终导致脑卒中发生。

等一等再洗

打开花洒后等一等再洗，浴室内有了水蒸气，温度就会

慢慢升高，等室内温度达到25℃左右再洗澡。

注意洗澡顺序

洗澡的顺序最好是：先洗脸，再洗手脚，然后冲洗身体，

最后洗头。

来源：人民网
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在新冠肺炎疫情防控进入常态化的今天，结合实

际做好居家预防性消毒，是每个家庭都应该重视的事

情。那么，居家预防性消毒应该注意哪些问题？日常消

毒过程中又有哪些误区需要注意？

家有老小，这样消毒更安全！

1 .普通家庭不用频繁消毒
正常情况下，居家做好日常清洁、勤开窗通风即

可，并不需要频繁进行室内消毒。

如果家人经常进出医院，或是有家人身体不好、

需要严防感染，可定期使用含氯消毒剂或季铵盐类消

毒剂，擦拭地面和家具表面。

2 .消毒“多一步”更安全
消毒时，应使用合法有效的化学消毒产品；配制

消毒剂时做好个人防护，可穿工作衣、胶鞋，戴口罩、

帽子、一次性乳胶手套等；使用酒精时需要避免明火，

以防火灾。

使用消毒剂擦拭家具和地板后，可以等半小时再

用清水擦拭一遍，避免消毒剂成分残留在家具和地板

上。

3.“进口”物品定期高温消毒
厨房的餐具、杯具等，除了日常清洁外，还需

定期消毒。首选物理消毒方法，放进大锅煮沸消毒

1 5～30分钟，或是使用消毒柜。也可购买含氯消毒
剂，按说明书要求，制作溶液浸泡，再用清水洗净。

4 .儿童玩具也要定期消毒
对于儿童喜欢的玩具，也应定期消毒。耐热的玩

具和奶瓶、奶嘴等用具，可用开水煮沸30分钟来消毒；
不耐热的玩具，可以用7 5%医用酒精喷洒在表面进行
消毒；小型塑料玩具可直接用无纺布浸润酒精消毒

液，进行擦拭消毒。

这8个消毒误区，你中了几个？

1 .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。

2 .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7 5%的浓度。
3.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。

4 .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。

5.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。

6.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。

7 .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

用清水进行环境物表的擦拭。

8.消毒剂存放不合理
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。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。

来源：人民网

目前，国内多地发现从接收的国际邮件外包装检测出新冠病毒奥密克戎

变异株。为此，市疫情防控指挥部紧急提醒广大市民，从以下几个方面避免快

递物流造成新冠病毒传播：

一、源头管控。暂停境外和国内中高风险地区快递物流业务，暂停高风险

人群、发热患者交寄的快递物流业务。

二、强化消杀。快递物流运输环节应确保快递的包装不直接暴露在外，尽

最大可能避免转运途中的污染；要按规范对运输车辆进行消杀，每趟次至少

对车辆内外消毒两次。快件入库严格落实“先消毒、后入库”，派发快件严格落

实“先消毒、后交付”，收递快件及集中分拣环节，应对快递表面进行集中消毒

处理，消杀作业期间坚持正确佩戴口罩、手套，及时做好个人卫生。

三、谨慎购物。疫情期间，倡导广大市民尽量减少购买境外商品和国内中

高风险地区的物品。

四、做好防护。收取快递时，应做好个人防护，佩戴好口罩、手套，主动配

合扫码和实名信息登记，与其他取件人员或快递人员保持一米以上安全距

离。在拿到快递第一时间对包装表面进行消毒处理，可以使用消毒剂对快递

表面进行喷洒，或使用消毒湿巾对物品内外包装表面进行擦拭。尽量在室外

拆除外层包装，处理完快递后一定要做好手部卫生，即使佩戴有手套，在摘除

手套后也要洗手或者对手部进行消毒。

汝州市新冠肺炎疫情防控指挥部办公室
2 0 2 2年1 月1 8日

“喜怒哀乐”是正常人都会产生的情

绪，其中“怒”即为生气。生活中难免会遇

到不如意的事情，有些人总是因此怒火冲

天。

中医讲究养生要养心，因为心主神

明，长寿应该把养心做好。养心即是保持

清静的居住环境，平静的心态。而与养心

背道而驰的，自然是爱生气，特别是动不

动就生气、大发雷霆。正像中医所说的“怒

伤肝”，生气对身体的伤害很大，经常爱生

气的人，更容易受到一些慢性疾病的侵

袭。

爱生气的人容易得胃病。生气与胃

病似乎是扯不上关系的，但是细想，这

两者其实有很多关联。爱生气、经常生

气的人，得胃病的概率远高于一般人。

这是因为人在生气、激动的时候，中枢

神经系统和内分泌系统会产生相应的反

应，使得胃部胃酸增加，胃运动功能降

低。这时候胃酸分泌增加会加重伤害胃

黏膜，从而出现胃黏膜充血、糜烂而发

生溃疡。与此同时，不良的情绪还会间

接减少胃黏膜保护因子的释放，抑制胃

溃疡的愈合。

爱生气的人容易得肝病。正所谓“怒

伤肝”，人在情绪不佳的情况下，容易导致

肝火旺盛，肝气横逆、肝阳暴涨，这个时候

无处发泄，就会出现肝气郁结的现象。有

研究发现，容易发怒、生气的人，罹患肝病

的概率比常人更高。

爱生气的人容易得甲状腺疾病。甲状

腺疾病包括甲亢和甲减。一般情况下，甲

亢的发生与精神因素有很大关系。当我们

处于生气、情绪激动、压力过大等状态时，

会促使甲状腺激素分泌、改变免疫系统功

能，从而导致甲状腺疾病的发生。

爱生气的人容易得心脏病。生活中有

很多由于生气、情绪激动导致心脏病突发

的例子，其实这是由于血压突然升高造成

的。心脏原本是非常结实有力的，但是生

气状态时血压升高、心率增加，心脏的血

液供应就会明显减少，心脏就要用更大的

力气把血液泵向全身，这个时候很容易损

伤心脏，造成心力衰竭等。

总之，想要避免“气大伤身”，建议学

会控制情绪，保持良好的社交，尝试参加

广场舞、慢跑等一系列活动，让自己的身

心得到放松，最大程度地改善心情。

来源：大河健康报

粳米是稻米中谷粒较短圆、黏性较强、

胀性小的品种，全国各地均产。五谷之中，

粳米食用最多最广。稻是单子叶植物，其种

子分胚乳和胚（包括子叶、胚芽、胚根、胚

轴）两部分，但实质上主要食用部分是胚

乳。粳米饭质黏而不糯，黏度较糯稻小，但

比籼米强。

粳米味甘、性平，入脾、肺、肾经。粳米

在我国种植地有南北之分，产地有水旱之

异，生长成熟时期有早中晚之别，所以粳米

的寒热之性和归经可能稍异。如南方夏产

之粳不如北粳性寒而入脾胃，秋冬所产之

粳亦禀天气之寒凉而入肺。

粳米作为主食，常煮熟做成饭粥之类，

所以应用时有生熟之别。比如粳米生用可

能偏于凉，但煮熟为饭则偏温。但总体上，

粳米在五谷中属味甘，所以性平或偏温为

主，经炒后则其性更温。

粳米为益气养阴佳品。其秉中正平和

之气，得土之气厚，故为脾之谷。其味甘能

补，气香醒脾，能补后天脾胃之气。粳米色

白而入肺，可补肺气。

粳米的米质居糯米与籼米之间，用粳

米做出的饭，气微香，味甘，质黏而不糯，柔

软度和黏度适中，柔润而不油滑，煮粥含汁

液甚浓，所以既能补后天脾胃之气，又能益

肺胃之阴，养肺胃之阴而无恋邪之弊，滋肺

胃之液而无滑肠之虞。常用于呕吐、泻痢或

温热病所致的脾胃阴伤、胃气不足、口干渴

等。

粳米可入药，也可单用，还可配伍药物

使用；既可生用，也可熟用。如取粳米益气

健脾之功，还常将粳米炒黄用，因经炒后粳

米黏性大减而香气增，故补阴之力减而益

气健脾之功增强。如治婴儿吐奶证属脾胃

虚弱者，用粳米炒焦，水煎服汁。

总而言之，粳米因得天地中和之气，其

性平和，色白、味甘、气香，既能补脾肺之

气，又能补先天肾精之气，还能养阴滋液，

所以在五谷之中占有极其重要的地位，成

为不可或缺的主食。

来源：人民日报

材料：肥羊肉500克，当归、生地各1 5克。
调料：干姜片1 0克，食用油、酱油、盐、白糖、黄酒各适量。
做法：

1 .将羊肉洗净，切成块，放砂锅中煮熟后捞出切小块。
2 .锅中放油烧热，放入羊肉稍炒片刻，至变色放入当归、生地、干姜

片、酱油、盐、白糖、黄酒，炒匀。

3.加适量清水，用小火烧煮至食材熟烂即可。
功效：本品益气补虚，温中暖下。羊肉性温味甘，

入脾、肾二经，可益气补虚、温脾暖肾，尤其适宜秋冬

进补时服用。

居家消毒容易陷入 大误区，你中了几个？
市疫情防控指挥部关于快递物流
疫情防控工作的紧急提醒

市燃气办提醒全市广大燃气用户安全用气

归地烧羊肉

气大伤身不只是说说
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多吃粳米益气养阴
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近年来，全国多地连续发生多起燃气安全事故，给人民群众的生命财产

造成重大损失，教训极为惨痛。为了保障我市广大群众的用气安全，市燃气办

提醒广大燃气用户从自身做起，规范使用燃气，消除安全隐患，预防事故发

生，共同携手创造安全和谐美好家园。

如何正确使用燃气

1 .使用燃气时，要保持用气环境通风良好，以免发生缺氧或燃烧不良造
成危险。

2 .使用燃气时不离人，用后及时关闭阀门（灶具阀门和灶前阀门）。
3.灶具要具有熄火保护装置，且使用年限不得超过8年；燃气热水器排水

管要引到室外，且使用年限不得超过6年。
4 .家用燃气胶管不得穿墙、门窗、天花板、埋墙，胶管连接处用管卡固定，

长度不得超过2米，中间不得有接头。燃气胶管安全使用寿命一般为1 8个月，
要定期对燃气灶具连接胶管进行检查，发现老化、龟裂应立即进行更换。

5.严禁私改燃气管线、私自拆改燃气设施和燃气用具，如确需改动，要报
燃气公司，请专业技术人员操作。

6.为了您和家人安全，建议广大用户安装燃气泄漏报警联动装置，确保
及时发现安全隐患，有效防止事故发生。

7 . 每位居民和天然气用户都有义务自觉维护和配合管理天然气设施设
备，如发现损坏或泄漏现象，要立即拨打抢险电话与燃气公司取得联系。

发现燃气泄漏如知何处置

1 .当发现室内燃气设施异常、燃气泄漏时，应立即关闭燃气总阀，打开门
窗通风，保持空气流通；

2 .疏散人员到室外空旷安全场所，在户外安全场所拨打所属燃气公司抢
修电话或1 1 0报警；

3.处置期间严禁使用明火，切勿操作任何电器开关，切勿在室内拨打电
话，同时要防止产生静电。

汝州新奥燃气有限公司抢修电话：951 58

发现有人燃气中毒怎样办

1 .打开门窗，保持空气流通；
2 .迅速把中毒人员转移到空气新鲜或空气流通的场所，保持中毒人员呼

吸畅通；

3.若中毒人员已处于昏迷状态，应将其平放，进行人工呼吸抢救，同时应
在第一时间拨打1 20急救中心电话。

融媒体中心记者 宋小亚 通讯员 李为体


