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防疫

高温天佩戴口罩，
细节需注意

近日天气炎热，戴口罩确实会增

加闷热感，但为了保护自己和他人，特

别是在人员相对密集的场所，一定要

科学规范佩戴口罩。

高温天气如何选用口罩？在非人

员密集公共场所，可使用一次性医用

口罩或医用外科口罩。在人员密集的

场所、空间狭小场所，或近距离接触其

他人时，可使用医用外科口罩或防颗

粒物口罩（KN95、N95等）。

流汗太多，把口罩浸湿了怎么办？

出门时多带几个口罩备用，不能图省

事继续佩戴湿口罩，也不能在口罩内

垫一层纸巾吸水。

口罩太紧勒耳朵，该怎么办？购买

大小符合脸型的口罩，戴之前可以涂

抹一点润肤霜，或在耳根、鼻梁处垫一

些棉花纱布。

如何预防长期戴口罩出现皮肤问

题？作息规律，饮食清淡，注意皮肤清

洁和面部保湿。

如何正确脱卸口罩？口罩外表面

污染风险最大，脱卸时避免手抓取口

罩外表面，取下口罩后应该清洁双手。

来源：《文汇报》

科普

头皮生态需保持平衡
不知从什么时候开始，脱发成很

多人的困扰。此外，还有一些头皮问题

也很让人头疼，比如头发洗完没多久

就油了、头皮屑太多令人尴尬……这

可能都是头皮微生态出现了问题。

我们的头皮温湿度适宜，上面有

很多脱落的角质细胞、皮脂分泌的脂

质、汗腺分泌产生的矿物离子等，为微

生物的生长繁殖创造了绝佳的条件，

形成了独特的微环境微生态，因此，头

皮上存在多种微生物。这些微生物并

不都是有害的，健康的头皮上也附着

一定的微生物，有些微生物还能保护

头皮。比如，头皮中的主要细菌——丙

酸杆菌和葡萄球菌，会参与免疫调节，

起到有益作用。但当头皮油脂过度分

泌时，会促进微生物增殖，产生更多的

代谢产物，代谢产物会继续刺激头皮

分泌皮脂，如此循环，头皮微环境发生

改变，就会失去平衡。有研究显示，头

皮屑患者头皮总微生物中马拉色菌比

例高于正常人。头油、头痒、头屑多、头

发干、脱发等都与头皮环境失衡有关。

平时我们应保持良好的生活作息习

惯，要定时清洗头皮，但也不可清洗得

过于频繁。 来源：上海市疾控中心

杀虫剂、消毒剂
使用原则

夏季使用杀虫剂、消毒剂等易燃

液体时有哪些注意事项？

一、远离热源
远离热源例如煤气灶；避免阳光

的直射等。

因为杀虫剂、消毒液等一旦发生

火灾，里面的易燃液体流到哪里，火就

烧到哪里，很容易造成流淌火，是非常

危险的。同时，也不要在私家车上放消

毒液，它们经过太阳直射暴晒，很容易

引起自燃。日常生活中，我们可以选择

容积较大的容器存放这些易燃液体。

在使用前把液体分装成小罐，尽量不

要直接拿大的罐子直接使用，碰到明

火非常危险。

二、放在小朋友无法触碰的地方
放在小朋友没有办法触碰到，或

者没有办法自己拿到使用的地方。因

为这些东西或多或少含有一定的酒精

含量，一不注意在靠近火源的地方使

用，有可能会引火上身。

来源：“上海科普”微信公众号

去除冰箱异味妙招
为什么冰箱会出现异味呢？主要

有两个原因，一是如果放了气味比较

大的食物，比如韭菜、榴莲，又没有密

封储存，就容易让冰箱里充斥味道；二

是食材腐烂而散发出的异味，虽然冰

箱冷藏室一般保持在 4℃左右，低温

可以延缓细菌微生物的繁殖，但这不

代表细菌微生物不再繁殖，所以食材

在冷藏室放置时间久了，依旧会变质。

在了解了冰箱出现异味的原因之

后，看看有哪些去除异味的方法。

1、小苏打
小苏打可以和一些有气味的物质

发生反应，从而起到除味的作用。取适

量小苏打放在一个广口敞开的容器里

面，然后放进冰箱，就能起到清除异味

的作用。

2、果皮
橘子、柚子、柠檬是容易获取的材

料，这些水果的果皮有不错的吸附能

力，再加上本身会散发淡淡的果香，一

直是很多家庭的首选天然去味剂。另

外，茶叶也有吸附异味的作用，但要注

意的是，还要喝的茶叶切记密封储存

后再放进冰箱，以免串味。

3、活性炭
活性炭是一种非常优良的吸附

剂，它是利用木炭、各种果壳和优质煤

等作为原料，通过物理和化学方法对

原料进行破碎、过筛、催化剂活化、漂

洗、烘干和筛选等一系列工序加工制

造而成。它具有物理吸附和化学吸附

的双重特性。

现在市面上也出现了新型武器

——活性氧，其原理是凭借自身的强

氧化性，破坏细菌、霉菌的细胞膜，将

这些微生物扼杀在出现异味前。通常

湿度越高，效果越好。

小贴士：以上三种祛除冰箱异味

的“神器”都有自己的“保质期”，切记

过段时间就更换一次，以免祛味剂变

成新的污染源。此外，想让食物保持新

鲜、让冰箱无异味，最根本的方法还是

按消耗速度有计划购买，及时吃掉。此

外，在将食物放入冰箱时分类储存，尽

量一目了然，个别易串味的食物需密

封保存。最后，建议每月或每季度清理

擦拭一次冰箱内部，及时处理过期、变

质食品。 来源：上海市疾控中心

美食

酸辣鱼片
热浪滚滚，人的食欲随之下降。酸

辣鱼片是一道夏季开胃美食，做法也

很简单。

食材：巴沙鱼、酸菜、金针菇、豆腐

皮、葱末、姜末、蒜末、青红辣椒、盐、胡

椒粉、料酒、淀粉、花椒、麻椒。

做法：1、将巴沙鱼切成片；2、在切

好的鱼片中加入盐、胡椒粉、料酒、淀

粉，抓匀腌制 10 分钟；3、锅热放少许

油，放葱末和姜末炒香，之后放酸菜炒

熟，再加入烧好的水，水开放鱼片、金

针菇和豆腐皮，煮好盛入碗中；4、碗中

放蒜末、青红辣椒、花椒和麻椒；5、最

后淋热油，加熟芝麻，就完成了。

来源：“上海嘉定”微信公众号

健康

“三伏天”科学养生
上海市健促中心介绍，“三伏天”

养生要结合夏季气候因素和对健康的

需求，要掌握一定的方法。

1、抓住时机，适当调理
三伏天，衣着单薄，方便进行针

刺、推拿、艾灸、拔罐等理疗。通过专业

的理疗，有助于人体祛除寒气、温通经

脉、促进血流、舒展筋骨，尤其适合阳

虚寒性疾病者、对冷较敏感人群，如身

体怕冷、受凉或吃冷食后胃痛或腹泻，

吹风后关节痛、头痛、宫寒，容易感冒

咳嗽等。理疗时，室内温度不能太低，

不能直接吹风；理疗后，也不要急于吹

冷空调。

2、天热进补，因人而异
夏季进补有多种方法，但都需要

经过中医专家整体分析并选择合适的

药物，进行有针对性的个体化调理，比

如可以选择夏季膏方，通过整体辨证

进行为期一个半月的调理；也可以在

中医专家指导下，用茶饮的方法进补。

感觉劳累、困倦、手脚无力者若舌

苔干净，可以用人参3克、白术9克、茯

苓 9 克、陈皮 3 克、甘草 3 克、冰糖若

干；若口干舌燥，可加入石斛9克、麦

冬9克；若口舌生疮、牙龈肿痛，可加

用金银花3克、菊花3克。

老年人天热胃口差，推荐益气开

胃酸梅汤：人参3克、麦冬9克、生山楂

9克、乌梅3颗、陈皮3克、甘草3克、冰

糖若干。

3、耗气伤津，注重调补
三伏天气候炎热，身体的能量、水

液以及精神消耗都比其他时候更多，

特别对于年老体弱者来说，即便不动，

高温天气也足以耗尽他们的体能。因

此，在这个快速消耗的时节，可以进行

一些调补。

如，选用人参、黄芪、党参、太子

参、西洋参等补气；选用芦根、麦冬、玉

竹、石斛等补津液；选用菊花、淡竹叶、

莲子心、金银花、蒲公英等清除暑热毒

邪。 来源：上海市健促中心

辅食保存需要
注意什么？

上海市疾控中心提醒市民，婴幼

儿辅食保存需要注意生熟分开、尽快

放入冰箱、小份量密封储存、储存时间

不宜久、冷藏后的辅食再次食用要充

分加热等。

1、生熟分开
在制作辅食时，生食和熟食要使

用不同的菜板进行处理；在冰箱存放

时，生食和熟食要放置在不同隔层，辅

食尽量放在上层，减少交叉污染。

2、尽快放入冰箱
由于辅食营养和水分丰富，很容

易引起细菌繁殖，因此，做熟的肉类、

谷物类和米粥等辅食应尽快放入冰箱

储存。

3、小份量密封储存
婴幼儿辅食储存时，最好使用保

鲜袋或保鲜盒进行密闭封装，标注日

期，避免存放时间过久；可根据婴幼儿

的食量分为小份或使用辅食格，每次

食用时取出一份，避免多次加热。

4、储存时间不宜久
一般情况下，冷藏可以保存辅食

1—2 天，冷冻可以保存辅食 1—2 个

月。易氧化的水果泥（如苹果泥）和绿

叶蔬菜做成的菜泥，最好现做现吃，减

少营养流失。

5、冷藏后的辅食再次食用要充
分加热

高温可以有效杀死食物中的有害

微生物。因此，冷藏后的辅食取出后要

充分加热再食用，避免室温放置后直

接入口。 来源：上海市疾控中心

入夏以来，气温迅速升高，各种致病微

生物易滋生。无论是食品生产经营者还是消

费者，都要格外注重食品安全。

食品生产经营管理事项
1、严格落实各项食品安全管理制度，加

强对食品采购、加工、贮存、运输、销售和餐

饮服务等关键环节的管理，严格控制温度、

时间等关键控制点。

2、食品从业人员必须持有效的健康证

上岗。常态化疫情防控期间按照规定做好个

人健康管理，并加强从业人员健康状况监

测，患有规定的有碍食品安全的疾病，不得

从事接触直接入口食品的工作。

3、不得生产经营腐败变质、有毒有害、

超过保质期限等不符合法律、法规或者食品

安全标准要求的食品；不得用回收食品作为

原料加工食品。

4、保持食品加工场所清洁，食品加工过

程中应注意操作卫生，制作和贮存食物要做

到生熟分开，不混用刀、砧板等工具，避免交

叉污染。

5、食品烹饪前应彻底解冻，加热时要烧

熟煮透。餐饮食品从加工完成到食用常温下

应不超过2小时；餐饮具和接触直接入口的

食品容器及公共用具，必须洗净、消毒后使

用。

消费者食品安全注意事项
1、外出用餐时，应做好个人疫情防控防

护措施，建议选择餐饮食品安全量化分级管

理中有“笑脸”标志的餐饮单位就餐，使用公

筷或实行分餐制，就餐后索取发票等凭证。

2、网上订餐时，应在平台上查验商家营

业执照和食品经营许可证。尽量选择距离近

的、餐饮食品安全量化分级管理中有“笑脸”

标志的、有食安封签的商家订购；尽量不网

购凉菜、生食品种、冷加工糕点等。食品取餐

食时认真查验食安封签是否完好，尽快食

用。采取非接触配送餐食的，消费者应关注

快递骑手到达时间，及时到取餐点领取餐

食并尽快食用。

3、购买食品时，尽量选择贮存条件较

好，符合卫生要求的商场、超市和菜市场，应

注意对食品感官性状的检查，防止购买到腐

败变质的食品。购买预包装食品，除查看生

产日期、保质期外，还要查看包装是否完好，

不要购买包装破裂、变形的产品。

4、存放食品时，冰箱内应按“熟上生下”

方式存放，防止食品生熟交叉污染。冷冻食

品一经解冻，应尽快加工烹调。

5、加工食品时要注意生熟分开，不混用

刀和砧板等工具。碗、筷、刀、砧板等用具清

洗后保持干燥存放。烹饪食物时应烧熟煮

透。

6、家庭就餐时养成良好卫生习惯，饭前

洗手。饭菜宜当餐制作，当餐食用；未食用完

的，应及时冷藏，食用前彻底回烧加热。

来源：上海市市场监管局


