
夏初 ， 不妨给家里来一次
彻底的大扫除 ， 干净 、 健康过
一夏。

空调除尘 空调制冷效果不
好 ， 一方面是因为空调需要充
氟， 另一方面就是因为空调里聚
集了大量的灰尘 ， 导致出风量
小。 如果是后一种原因， 那就说
明你的空调需要清洗了。 可以把
内机的过滤网拿出来清洗晾干后
再装上， 内机外表擦拭干净， 外
机用清水冲一下室外机的冷凝
器， 尤其是室外机风扇及进风口
附近的灰尘要重点清理。

淋浴除垢 自来水里水碱比

较多 ， 淋浴用的喷头过一段时
间， 其中一些孔就会被堵住， 导
致出水量小的同时， 细菌也在淋
浴头内繁殖滋生。 我们可以找一
个比较结实的塑料袋， 里面倒一
些白醋， 将袋子紧紧地绑在喷头
上， 让喷头所有的孔都浸泡在醋
里。 一般喷头在醋中泡 4 个小时
左右即可， 不能太久， 以免淋浴
头的金属部件被腐蚀。

冰箱除味 生熟食品在冰箱
里要分架存放， 熟食放在上层，
生食放在下层。 蔬菜等生食要洗
净或装入塑料袋后放进冰箱， 防
止交叉污染。 一般食品存放时间

不应超过一周。 另外， 冰箱要经
常清洗， 每隔 1～2 个月使用肥皂
水擦洗。 冰箱内要注意经常放置
含有食品用活性炭成分的冰箱除
味剂， 能有效消除冰箱内的异味。

马桶除臭 清洁坐便器， 绕
着坐便器内壁倒入清洁剂， 然后
盖上坐便器浸泡几分钟。 期间可
以开始清洁坐便器外侧。 几分钟
之后， 打开坐便器盖， 用马桶刷
刷洗坐便器内壁， 尤其是坐便器
内部的各个出水孔 ， 要重点清
理 。 清洁后 ， 多次按下出水按
钮， 用清水再次冲洗。

钱伟

日常购买的食物要像消毒快递一
样消毒吗？ 会不会造成别的食品安全
问题？ 食物消毒是安全之举， 但是千
万别做错了。

75%酒精虽然是最常用的消毒剂之
一， 但它并不适合直接喷在果蔬或者
鸡蛋上进行消毒， 尤其是叶菜类蔬菜。
如用酒精对蔬菜进行消毒， 它会溶解
蔬菜中很多有机物质 （如叶绿素等），
导致营养物质损失， 引起蔬菜色、 香、
味的改变。 一般而言， 蔬果只需要清
洗干净即可。

鸡蛋表面有一层水溶性保护膜 ，
喷洒酒精会破坏保护膜， 导致病原菌
更容易侵入鸡蛋， 虽然防止了新冠病
毒， 却可能引起其他严重的食源性疾
病。 因此， 鸡蛋一般无须消毒， 烹饪
前将外壳清洗干净即可。 对于冷冻食
品需要对其外包装进行消毒， 食用前
用慢速水流冲洗干净即可。

当我们收到食材后可以这样对外
包装进行消杀：

1. 无接触收取食材时， 戴好口罩
和手套， 拿到后在室外先用 75%酒精
或其他含氯消毒剂对外包装进行喷洒
或擦拭消毒， 再静置 10～30 分钟。

2. 在通风处拆包装， 同时对拆包
装的工具也进行消毒， 然后将纸箱或
外包装袋尽量留在门外。

3. 喷洒过消毒剂的外包装， 要包
好及时扔掉。

4. 果蔬拿进屋后可以在干燥通风
处再晾置 30 分钟， 食用前用流水冲洗
干净， 或者用专门的果蔬消毒剂按照
指示浓度进行浸泡消毒。

广西医科大学主任医师 吕斌
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一、 合理安排学习计划
系统安排自己的学习计划，

不要受到别人的影响， 可以参
考周围同学的计划， 再根据自
己的习惯调整， 有条不紊地安
排生活和学习。 可以根据实际
情况加点学习时间， 但如果影
响了白天的效率， 要马上调整。
高三学生需要记住一点， 切莫
过度透支精力， 这个时期， 效
率高于一切， 不要与别人比学
习时间， 要比较学习效率。 提
倡先学习后睡眠， 否则任务未
完成睡觉就不踏实。

二、 保证深度睡眠
研究表明， 睡得香睡得甜

（医学上称 “深度睡眠”） 可以
提高人的睡眠效率， 让人在短
时间内获得良好的休息。 因此
考生千万不要从书桌直接上床，
放下书倒头便睡， 这样不利于
进入深度睡眠。 因为大脑从兴
奋状态到睡眠状态， 需要一个
过度、 缓冲过程。

刚学习完应让大脑放松几
分钟， 可伸展一下身体， 或者
洗一个热水澡让全身肌肉松弛
下来， 这样能睡得好、 睡得实。
还要注意， 晚上尤其是睡觉之
前 ， 不要食用咖啡 、 巧克力 、
可乐、 茶等食品或饮料， 以免
影响睡眠质量。

三、 调节睡眠时间
复习迎考是不平常的日子，

但无论学习压力多大， 功课多
紧， 每天睡眠时间不能低于 6

小时， 这是高三学生的睡眠底
线， 绝对不能突破。 当然， 睡
眠时间长短， 关键是看第二天
起床后的精神状态 ： 精神好 ，
表示睡眠质量佳 ， 时间合适 ；
精神不好 ， 说明睡眠质量差 ，
时间则需要调整。

最好每晚 11 点前入睡 （不
要超过 12 点）， 这时人体精力
下降 ， 思维减慢 ， 情绪低下 ，
利于进入甜美的梦乡。 如夜间
没睡好 ， 可通过午睡来调节 ；
但时间不宜太长， 以 15～30 分
钟为宜。 研究显示， 15 分钟的
优质午休相当于晚上半小时甚
至一个小时的深度睡眠， 对保
持下午充沛精力大有裨益。 睡
觉应注意一些细节： 睡觉时宜
右侧卧 （因心脏在左边， 这种
睡姿使心脏不至于受压）， 睡衣
应宽松且质地柔软， 被子不要
盖得过厚 （以免压身太重易做
梦 ） 等 。 此外 ， 不要蒙头睡 ，
否则会妨碍睡眠质量、 不利大
脑细胞修复， 影响第二天的正
常学习。

四、 考前48小时校准生物钟
提前两天使自己的生物钟

与考试当天匹配， 能更好地帮
助考生发挥出好成绩。

可以在高考考试的 9 时至
11 时 30 分和 15 时至 17 时的相
同时间段， 根据考试节奏做一
次难度不大的模拟试题， 以利
于大脑在这个时间段集中精力。

五、 考前失眠怎么办？
临近考试， 不少考生可能

因为紧张焦虑而出现失眠的情
况。 其实失眠是人应对比较重
大事件时的生理反应， 并不需
要特别紧张， 即便是真的没睡
好， 对于一个年轻人而言， 影
响并不大， 因为人体是有一定
储备功能的。

失眠严重的考生是否可以
服用安眠药来缓解呢？ 从来没服
过安眠药的考生， 高考前一天不
建议服用。 尽管现在的药物治疗
是安全的， 但每个人对药物的反
应不一样， 如果不适应药物反
应， 有可能会适得其反。

陈日益

考生怎样平衡学习与休息？

食醋在生活当中作为调味品， 必不
可少， 但是醋的种类林林总总， 挑选时
要注意以下两点。

1. 看 “总酸”。 总酸代表食醋发酵
过程中产生醋酸的量， 对酿造醋来说，
酸度越高， 说明发酵程度越高， 食醋的
酸味也就浓， 质量也就越好。 购买时，
看一下标签中 “总酸” 的数值。 一般来
说， 配制食醋含量不得小于 2.5 克/100
毫升， 酿造食醋不得小于 3.5 克/100 毫
升， 最高能达到 6 克/100 毫升。 但酸度
也不是越高越好， 通过勾兑的方法也可
提高酸度。 如果高于 6 克/100 毫升， 很
可能是勾兑醋， 购买时要谨慎。

2. 挑酿造醋。 酿造食醋是单独或
混合使用各种含淀粉、 糖的物料或酒
精， 经微生物发酵酿制而成； 配制食醋
则以酿造食醋为主体， 与冰醋酸、 食品
添加剂等混合配制而成。 酿造产品利于
健康， 挑选时， 要选择标签上带 “酿造
食醋” “精心酿造” 等字样的产品。

此外， 购买前， 将醋瓶摇晃一下，
有泡沫 ， 且泡沫不会很快消失则好 ，
因为酿造食醋含有氨基酸等营养物质。
劣质食醋， 摇晃震荡后， 泡沫过一会
儿就消失。

四川省彭州市通济镇姚家村卫生所
主治医师 胡佑志

备战高考

充足而良好的睡眠， 是学生健康成长不可
或缺的前提， 更是考生保持充沛精力、 提高复
习效率的重要保证。 但现实生活中， 很多考生
由于考前的紧张复习， 没有足够的睡眠时间，
反而导致白天学习效率下降。 高考在即， 高三
学生怎样才能平衡学习与休息呢？

食物消毒别用酒精

来次大扫除 干净健康过夏天


