
洗鱼 先用食盐涂抹鱼身或将
鱼放入盐水中浸泡 15 分钟， 用冷
水反复冲洗， 可去掉鱼身上的粘
液和腥味。

洗猪板油 将猪板油放进温水
中 ， 用干净的包装纸慢慢擦洗 ，

很容易将脏了的地方洗净。
洗木耳 先用温水加食盐浸泡

木耳或用淘米水浸泡 1 小时， 然
后用冷水反复冲洗， 再抓洗， 可
去除泥沙。

洗萝卜 先用盐水洗萝卜， 再

用冷水反复冲洗， 可以洗得很干净。
洗猪大肠 先将适量的明矾研

成粉， 装入猪大肠内及擦在猪大
肠上， 反复多揉几遍， 再用冷水
清洗， 可去除臭味。

王和亿
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戴口罩和保持手卫生
对于呼吸道传染病的普遍预

防， 两个措施最有效： 戴口罩和
保持手卫生。

首先， 戴口罩是最有效减少
人和人传播的一种方式。 目前，
大家应该继续保持戴口罩的习
惯， 尤其是在人群比较密集的地
方。 带口罩不仅是保护自己， 也
是对别人的保护， 从而避免疫情
传播。

第二个重要预防措施就是勤
洗手。 保持手卫生是一种良好的
卫生习惯， 无论何时都应坚持。
而掌握正确的洗手方法， 提高洗
手效率也同样重要。

除此外， 还要避免去高风险
场所。 对于那些诸如电梯按钮、
门把手等容易增加病毒传播风
险的地方 ， 尽量减少用手直接
触摸 。 尽量少去或不去高风险
场所或人流密集区域 ， 如果要
出入这些地方要特别注意做好
个人防护。

外出归家后
如何做好清洁消毒？
1.�做好手消毒
在流动水下， 淋湿双手， 取

适量洗手液 （肥皂）， 均匀涂抹
至整个手掌 、 手背 、 手指和指
缝 。 认真揉搓双手至少 15 秒 ，
注意清洗双手所有皮肤， 包括指
背、 指尖和指缝。 在流动水下彻
底冲净双手， 擦干， 取适量护手

液护肤。 注意擦干宜使用纸巾。
如果没有流动的水， 如何做

好手消毒？ 中国疾控中心消毒学
首席专家张流波说 ， 可以使用
含酒精消毒产品清洁双手。 75%
酒精可灭活病毒 ， 含酒精消毒
产品可以作为肥皂和流水洗手
的替代品。

2.�外套衣服
回家以后外套直接挂在门

口， 把外面穿的衣服和家里穿的
衣服分开。

如果感觉到外套可能被污
染， 比如接触了一些有可疑症状
的人， 这种情况下需要对外套进
行消毒处理 。 尽量选用物理消
毒， 如果物理消毒不行才选用化
学消毒。 比如衣服只要耐高温，
就可以选用 56℃消毒 30 分钟这
种方式。 如果有烘干机， 可以把
温度调到 80℃以上， 烘干 20 分
钟也可以达到消毒作用。

如果衣服面料不耐高温， 可
以采用化学消毒剂来浸泡消毒。
这几类消毒剂比较常用 ， 可以
用于衣物消毒 ： 一是酚类消毒
剂 ， 二是季铵盐类消毒剂 ， 三
是以 84 消毒液为代表的含氯消
毒剂 ， 一定要按照说明书的剂
量来进行操作。

这三种消毒剂也各有缺点，
使用时要注意。 酚类消毒剂有时
会让化纤材料着色或变色； 84 消
毒剂等含氯消毒剂可能会对衣物
有褪色作用， 会漂白； 季铵盐类

消毒剂， 如果跟洗衣粉、 肥皂这
些阴离子表面活性剂一起用， 两
边都会失效， 既不能消毒又不能
清洗。 因此， 要根据实际情况来
选择消毒剂。

3.�手机
建议外出回到家后关闭手机

电源， 等手机彻底冷却之后， 沾
取适量 75%的酒精或者使用对电
子产品没有损害的消毒产品， 包
括用消毒纸巾擦拭手机表面， 并
做好手卫生。

4.�钞票
钞票本身就不需要消毒了 ，

但是尽量不要散在口袋里或者
桌面上， 平时放进钱包里， 摸过
钞票的手要清洗干净， 尽可能多
用手机支付。 接触钞票的人员，
在饭前、 入厕前后应用肥皂、 流
水洗净双手； 没有洗手前最好不
要用手揉眼睛 、 掏鼻孔 、 摸脸
等 ； 更不要在接触钞票时用手
抓食品吃， 以减少钞票的污染与
传播疾病。

5.�手提包
手提包可在回家后用 75%的

酒精进行擦拭， 然后悬挂晾干。
来源： 人民网健康

年过古稀的黄女士， 担心反复拔
插头对插座损害大， 用完电器一般不
拔插头。 一天夜里， 黄女王发现房间
里浓烟弥漫， 原来是客厅里的电器燃
起了熊熊大火， 旁边的木桌木凳也烧
起来了。 万幸的是， 黄女士及时逃出
了火海， 没有生命危险， 但她觉得胸
闷、 呼吸不畅， 且声音嘶哑得厉害、
咳嗽， 还不时咳出一些黑色的痰液，
及时送医治疗后才得以好转。

日常生活中， 很多人都有用完电
器不拔插头的习惯， 殊不知这样机器
的电源部分一直处于工作状态并散发
热量， 当通风不良、 热量积聚到一定
程度时， 就可能烧毁绝缘层形成短
路， 引发火灾。 一旦起火， 轻则伤
身， 重则致命。 因此， 不用电器一定
要养成及时拔插头的好习惯。

火灾发生时产生的浓烟是致死或
致残的主要因素， 烟气具有温度高、
毒性大的特点， 一旦吸入后很容易引
起呼吸系统烫伤或中毒。 需要提醒的
是， 在火灾逃生过程中应用湿毛巾捂
住口鼻或戴上防烟防毒面具， 以起到
降温及过滤的作用。

如果火灾后出现声音嘶哑， 注意
避免过多讲话， 以免声带发生二次损
伤； 如果在火灾中吸入了较多有毒气
体， 出现胸闷、 气紧、 咳嗽、 声音嘶
哑的现象时， 可能已经出现了吸入性
损伤， 严重者很快会出现肺水肿、 肺
不张、 呼吸窘迫、 低氧血症， 甚至发
展为呼吸衰竭或死亡， 所以一定要尽
快送到医院就诊。

董绍军

茶叶甘醇爽口、 气味清香， 具有
提神、 明目、 利尿、 降脂、 减肥等保
健功效， 深受大众喜爱。 如今， 面对
市场上品种繁多的茶叶， 消费者该如
何辨别其优劣呢？ 下面四种选茶方法
供参考。

闻茶味 具有茶叶固有清香者，
为真好茶； 带有青腥气或其它异味
者， 为假茶或受污染的茶叶。

观茶色 抓一把茶叶放在白纸或
白盘上， 摊开后细心观察， 若绿茶深
绿、 红茶乌黑、 乌龙茶乌绿， 为真茶
本色， 如特级黄山毛峰芽头肥壮、 匀
齐， 形似 “雀舌”， 嫩绿泛象牙色；
若茶叶颜色杂乱、 不相协调， 或与茶
叶本色不一致， 有可能是假茶。

观茶形 可观察茶叶的外形， 以
匀整为好， 断碎为次； 新茶芽叶匀齐
一致， 嫩而柔软。

水冲泡 可取少许茶叶放入杯
中， 加沸水冲泡， 把泡开的茶叶放在
清水碗中看其粗嫩度， 如好的青茶泡
开后绿叶红边， 叶底肥厚柔软， 叶缘
红色明亮鲜艳。 优质茶叶茶汤清澈明
亮， 闻起来清纯爽快、 芬芳持久， 沁
人心脾， 好的红茶茶汤冷却后还会出
现褐色或橙色乳状浑浊。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩

用完电器拔插头
养成安全好习惯“五一”小长假

中国疾控中心环境所所长施小明介绍， 如有新冠患者的诊
治医院， 境外回国人员的转运工具， 或者是海关和陆地边境口
岸等这些地方， 都属于高风险地方。 有人员聚集的场所， 包括
飞机、 高铁、 公共汽车、 地铁等交通工具， 一些大型活动的人
群聚集地， 密闭或半密闭空间如影剧院、 包房、 包厢等， 还有
电梯的轿厢等， 都属于高风险场所。

“五一” 假期来临， 很多在家里宅了好几个月的人
们开始计划出门游玩。 那么， 外出游玩应该注意些什
么呢？ 中国疾病预防控制中心结核病防治临床中心副
主任李亮提醒， 在疫情未完全控制之前， 大家还是应
尽量减少出游机会， 即使出游， 也要选择人少的地方，
且要注意戴口罩和手卫生， 回家后及时做好清洁消毒
工作。 在人多的地方一定要戴口罩， 减少与别人接触
的机会， 减少近距离交谈。

外出游玩做好防护和消毒
!!!!!!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

清洗食物小诀窍

高风险场所有哪些？
相关提示：
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