
如何选购优质牛奶
选脂肪含量高的牛奶 同等

价位产品， 选择脂肪含量高的。
一般原料奶的脂肪含量越高， 质
量就越好。

选低温灭菌的牛奶 同等脂
肪含量产品， 选择低温灭菌的，
其产品营养素保留得更全面。

选纯牛奶 纯牛奶也叫鲜牛
奶、 纯鲜奶， 从产品的配料表上
看只有一种鲜牛奶。 鲜牛奶有两

个指标， 总干物质和蛋白质， 它
们的含量越高， 牛奶的营养价值
就越高。 此外， 酸奶是用纯牛奶
发酵制成的， 它也属于纯牛奶。

含乳饮料营养较低 含乳饮
料从配料表上可看到 “鲜牛奶”
“水” “甜味剂” 等， 其中牛奶
的含量不得低于 30%， 而水的含
量不高于 70%即可， 营养价值较
纯牛奶低。

分辨真假“纯” 牛奶 仔细
分辨用大字号标识的 “活性奶”
“牛奶” 等模糊名称， 有些产品
在大名称旁边有一行小字写着
“含乳饮料”， 还有的个别产品连
这一行小字也没有， 只在配料表
上多了一项 “水”。 因此， 需要
仔细看才能分辨清楚真假 “纯”
牛奶。

胡佑志

进入冬季， 许多人感到在工作和生
活中被 “电到” 的次数越来越频繁， 在
开车门、 开灯、 开水龙头的时候都可能
会被闪光带响的静电吓一大跳， 甚至有
时会有一种强烈触电的刺痛感觉。

对付静电， 我们可以采取 “防” 和
“放” 两种方法。 “防” 是指我们应尽量
选用纯棉制品作为衣物和家居饰物的面
料， 避免使用化纤地毯和以塑料为表面
材料的家具， 以防止摩擦起电； 尽可能
远离诸如电视机、 电冰箱之类的电器，
以防止感应起电。 “放” 就是要增加湿
度， 使局部的静电容易释放。 当关上电
视， 离开电脑以后， 应马上洗手洗脸，
让皮肤表面的静电荷在水中释放掉； 尽
量选用高保湿的化妆品， 常用加湿器 ；
在室内饲养观赏鱼和种植水仙花也可以
调节室内湿度。

王同翠

寒潮是指来自高纬度地区
的寒冷空气， 在特定的天气形
势下迅速加强并向中低纬度地
区侵入， 造成沿途地区剧烈降
温、 大风和雨雪天气。 这种冷
空气南侵达到一定标准的就称
为寒潮， 可引发霜冻、 冻害等
多种自然灾害。 在寒潮来临时，
大家及特殊人群需加强防寒保
暖， 保证身体健康； 开车出行
时， 也需谨慎驾驶， 避免发生
交通事故， 保护自身与他人的
安全。

关注特殊人群
加强防寒保暖

老年人、 孕产妇、 婴幼儿
和心脑血管疾病 （高血压、 脑
中风、 冠心病等）、 呼吸系统疾
病等慢病患者以及长时间在户
外工作或活动的特殊人群， 容
易受到寒冷天气影响， 需要特
殊关注。

当寒潮来袭， 低温刺激会
使血管收缩、 血压升高、 心率
加快、 心肌缺血、 血液黏稠度
增高促使血栓形成， 因此环境
温度的骤变会加重心脑血管疾
病患者的病情， 导致高血压患
者血压急剧上升而发生脑卒中，
也可诱发冠状动脉痉挛而导致
心肌梗死。 与此同时， 冷空气
可使鼻咽部的局部粘膜变得干
燥， 以致发生细小破裂， 病毒、

细菌容易乘虚而入， 造成呼吸
道疾病高发， 且气温骤降可以
诱发哮喘等疾病的加重。 长时
间在寒冷地带工作、 生活或气
温骤降期间长时间在室外工作
与活动的人群， 容易引起冻伤、
使腰腿痛和风湿性疾病病情加
重。 寒冷天气对孕妇和胎儿也
会造成不良影响。

建议采取以下防护措施 ：
1.当气温发生骤降时， 要注意
添衣保暖 ， 特别是要注意手 、
脸的保暖； 2.加强营养， 适度
锻炼， 减少外出； 3.注意休息，
不要过度疲劳； 4.关注天气预
报， 关注相关部门发布的寒潮
消息或警报， 及时调整工作行
程安排； 5.外出佩戴口罩可有
效防寒防霾防病毒， 不到人多
拥挤、 空气不流通的地方； 6.
外出当心路滑跌倒、 大风天气
需注意躲避高空坠物； 7.养成
良好的卫生习惯， 勤洗手， 在
家取暖防一氧化碳中毒； 8.也
不要忘记预防新冠肺炎病毒 ，
做好新常态下疫情防控， 保护
自己和他人， 做到室内经常通
风， 定期进行清洁消毒， 提倡
分餐制或使用公勺公筷， 进入
公共场所主动出示健康码、 配
合体温监测。

需要提醒的是， 寒潮期间
出现身体不适， 应及时到医院
就诊。

雨雪天气来临
注意安全行车

1. 注意加强车辆安全保养。
出行前， 一定要检查车况， 特

别要注意车胎气压是否正常 ，
检查车灯、 喇叭、 转向、 刹车、
雨刷器等部件是否正常有效；

2. 密切关注最新天气信息，
提前选择出行路线， 尽量避开
早晨和午夜雾气多发时段。 恶
劣天气驾驶车辆， 要正确使用
灯光， 谨慎驾驶；

3. 冰雪路面行车务必做到
“四缓”。 一是 “起步缓”， 慢抬
离合轻踩油门， 缓慢起步； 二
是 “转弯缓”， 慢打方向， 慢速
转弯； 三是 “制动缓”， 缓踩刹
车 ， 慢慢停车 ； 四是 “心态
缓”， 遇有情况， 心态必须平缓
平和， 冷静处置；

4. 在雨雪天气或者湿滑路
面行车， 请降低车速， 与前车
保持安全车距， 遇情况提前采
取制动、 减速措施， 避免紧急
制动、 紧急转向， 以防车辆侧
滑发生危险；

5. 不随意并线、 超车， 尽
量走有车辙的路线， 不要轻易
尝试走被冰雪覆盖、 路况不明
的路段；

6. 驾驶车辆要时刻注意观
察前方道路情况， 集中注意力，
不接打手机， 不查看、 发送短
信、 微信， 不与同车人员交谈，
安全文明行车；

7. 冬季是货运高峰时期 ，
也是货车超载违法多发期， 货
车超载严重影响车辆制动和操
控性能， 易发生制动失效导致
安全事故， 为了自己和他人安
全， 请勿超载运输。

湖南省疾病预防控制中心
应急办主任 刘富强
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文明潇湘 爱卫同行

据中国家纺协会对 400 多人的
毛巾进行菌落检测显示， 多数毛巾
含金黄色葡萄球菌 、 白色念球菌 、
大肠杆菌等细菌， 且细菌数量会随
着使用时间的增长而呈几何数增多，
影响身体健康。 因此， 有关专家提
醒人们： 毛巾虽小， 但作为生活中
每天必用的清洁用品， 在使用上需
讲究正确的方式。

1.�新毛巾要洗， 不要直接使用。
在制作、 运输等过程中， 毛巾很容
易被细菌污染 ， 在第一次使用时 ，
最好先用清水或热水进行简单的清
洗后， 晾晒到太阳底下进行杀毒后
再使用。

2.�使用过的毛巾要定期清洗与
消毒。 通常说来， 毛巾使用后都要
及时进行清洗， 每星期尽量消毒一
次。 目前常消毒的方法包括蒸煮消
毒、 微波消毒、 高压蒸气消毒、 化
学消毒剂消毒等方式。 具体操作是：
将毛巾清洗后， 放入微波炉， 加热
3～5 分钟， 菌落可消灭 98%以上； 也
可用沸水煮或高压锅蒸 10～15 分钟，
能杀死一般细菌， 但这样消毒可能
会影响毛巾的颜色与牢固度， 因此
不建议反复使用。 此外， 毛巾使用
后， 如果有让人感觉不舒服的油腻，
可以用高浓度盐水浸泡一段时间后
再清洗， 经过晾晒、 干燥后再使用。

3.�毛巾使用有期限， 需定期更
换。 在正常情况下， 毛巾使用期限
一般为 3 个月， 最多不超过 4 个月。
此外， 如果发现毛巾产生霉点或变
干变硬， 应立即更换， 否则细菌可
能趁虚而入， 导致脸部皮肤感染等。

4.�毛巾使用要专一， 不同部位
使用不同毛巾。 在日常生活中， 毛
巾使用要专一， 不与他人混用毛巾；
不同部位使用不同毛巾 ， 如面巾 、
浴巾 、 吸水包头巾 、 运动毛巾等 ，
都应分开使用。

王和亿

毛巾最好三个月换一次注意保暖 安全行车
最强寒潮来袭

目前， 一场今冬以来最强寒潮正自北向南席卷湖南， 带来大风降温和雨雪， 多
地气温都创今冬新低， 省内最低气温降至 -6℃～-4℃。


