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如何做好手机消毒？
当今社会，手机已成为我们

日常生活中不可或缺的一部分，
它不仅是通讯工具，更是信息获
取、娱乐休闲、商务办公、生活服
务、学习教育、社交互动和安全
定位等多方面的综合体。由于
我们频繁使用手机，手上的各种
细菌和病毒很容易沾染在手机
上，进而通过反复接触手机和手
卫生依从性不够，导致这些病原
体侵入体内，引起各类疾病。因
此，手机消毒变得尤为重要。

手机消毒的必要性
研究数据显示，手机表面

的细菌可高达 12万/cm²，手机
细菌超标比例较高，普遍存在
的细菌主要是表皮葡萄球菌、
大肠杆菌、肠球菌、念珠菌、金
黄色葡萄球菌、沙门氏菌等致
病菌，严重危害人体健康。一
项针对大学生的调查显示，手
机细菌超标比例高达 43.56%，
而仅有 9.3%的大学生能够做到
每天清洁手机。此外，医务人
员手机污染率也普遍较高，甚
至在医务人员手机上检测出多
重耐药菌。如果不幸感染多重

耐药菌，引起感染的几率将大
大增加，且可供选择的药物将
明显减少，甚至没有特效药可
用。因此，手机消毒不容忽视。

手机消毒的方法
1.使用醇类消毒剂：可使用

75%的医用酒精棉签或软布轻
轻擦拭手机机身，确保手机正
面、背面、侧面擦拭到位。注意，
酒精易燃，使用时须注意安全，
不可喷洒，且不可在手机充电时
消毒。同时，建议消毒时关机，
消毒完成后再开机。

2. 使用季铵盐类消毒剂消
毒：季铵盐类消毒剂相较于其他
消毒剂，如含氯消毒剂或过氧化
物消毒剂，具有较低的毒性与刺
激性，腐蚀性低且无漂白作用，
杀菌谱广，性质较稳定，操作简
单方便，可通过喷洒、擦拭等多
种方式进行消毒。

3. 含氯消毒剂：如 84消毒
液等，低浓度的含氯消毒剂在稀

释后，可用于手机表面消毒，但
其对金属具有腐蚀性，可能对某
些手机材质不够友好，使用时仍
需谨慎。

4.使用紫外线消毒灯：紫外
线消毒灯可以杀死手机表面的
细菌和病毒。将手机暴露在紫
外线灯下 1米内，照射 30分钟左
右，可以达到消毒的效果。但需
要注意，紫外线消毒有其局限
性，紫外线只能沿直线传播，因
此在实际应用中，必定会有死角
不会被扫射到，这些死角区域可
能无法得到有效消毒。紫外线
对人体皮肤也有一定的伤害，使
用时需要确保不会直接暴露于
紫外线下。

5. 使用消毒湿巾：如 1%过
氧化氢湿巾。如果没有上述消
毒剂，也可以使用消毒湿巾擦拭
手机表面。擦拭后，用干净的纸
巾擦干即可。

除了以上消毒方法，还有一

些日常防护措施可以帮助减少
手机表面的细菌数量：

1. 定期更换手机壳和屏幕
保护膜：手机壳和屏幕保护膜容
易积聚细菌和污垢，定期更换可
以减少细菌数量。

2. 减少在公共场所使用手
机：在公共场所使用手机时，容
易接触到各种细菌和病毒，因此
尽量减少在这些地方使用手机。

3.使用耳机通话：通话时使
用耳机可以减少手机与面部和
口唇部的接触，防止飞沫传播。

4. 使用透明塑料套包裹手
机：用一段时间就扔掉，方便又
卫生。

擦拭手机时的注意事项
1. 避免消毒剂流入手机内

部：擦拭听筒、充电口、耳机孔、按
键时应小心，避免消毒剂流入，
否则会对电子元件造成损伤。

2.选择合适的消毒剂：一般
的塑料、硅胶、聚碳酸酯等材质

的手机壳均可使用酒精擦拭，但
皮质、皮革手机壳则不适合使用
酒精。

3. 日常清洁与定期消毒相
结合：普通人群按照上述方法做
好日常的手机清洁即可。在传
染病流行期间，建议提高消毒频
次，至少每天一次。

特殊情况的手机消毒
如果手机不慎掉入厕所等

污染环境，应首先用无绒软布或
纸巾擦干手机表面的水分，然后
使用含有消毒剂的棉布或消毒
湿巾擦拭消毒。

预防手机污染的建议
1.外出少玩手机：出门时尽

量减少手机的使用次数，特别是
在接触公共部位后，避免将手机
与脏手直接接触。

2.手机不要外借：为避免交
叉 传 染 病 毒 ，手 机 尽 量 不 要
外借。

3.使用手机后洗手：使用手
机后一定要勤洗手，避免一边玩
手机一边吃东西，或刚拿过手机
就去触碰脸部皮肤。

（南宁市中医医院 蔡秋伶）

负重训练虽能带来诸多益处，
如增强肌肉力量、提升骨密度、改善
代谢等，但其中的风险不容小觑。
笔者将为大家详细讲解负重训练的
注意事项。

1.训练前不要直接发力。负重
训练好处多，但安全也很重要，掌握
下面这些要点，能让训练更安全
有效。

充分热身。训练前进行 10~15
分钟全身热身，像快走、开合跳，让
身体微微出汗，提升心率和体温。
随后做动态拉伸，活动手腕脚踝、环
绕肩部等，让关节灵活，减少受伤
风险。

选合适重量。选对重量是安全
训练的关键。新手从较轻重量开
始，哑铃选 1~3千克，杠铃片从 5~10
千克加起。每次训练可尝试增重，
若感觉吃力、动作变形，说明重量过
大。另外，要根据当天身体状态灵
活调整重量，身体疲惫时应适当
减重。

掌握正确姿势。错误姿势易受
伤。比如深蹲，双脚与肩同宽或略
宽，脚尖微外八，膝盖不超过脚尖，
背部挺直。硬拉时，双脚与肩同宽，
俯身握杠铃，收紧核心，用腿部和臀
部力量拉起。训练时可对着镜子，
或请朋友帮忙纠正。

合理安排计划。训练别急于求
成，给身体适应时间。刚开始每周
2~3次，每次 30~60分钟，等身体适
应后再增加次数和时间。不要连续
高强度训练，给身体留下休息时间，
促进肌肉和骨骼修复生长。

寻求专业指导。新手最好找专
业教练。教练能根据身体状况和运
动目标，制定个性化计划，传授正确
动作技巧，及时纠正错误，保障训练
安全。

2.训练中适时注意身体状况。
负重训练时，时刻关注身体状况至
关重要。

保持专注。训练时务必集中注
意力，专注于每个动作的完成。分
心易导致动作失误，像玩手机、聊天
等行为会大大增加意外风险。

感受身体信号。训练中时刻留
意身体反应，一旦某个部位出现疼
痛、不适，立即停止训练。轻微酸痛
可能是肌肉在适应，但尖锐疼痛、关
节异常响动，可能是受伤信号，不要
强行坚持。

合理呼吸。负重训练时憋气
很危险，会使胸腔内压力瞬间升
高，增加心脏负担，还可能引发头
晕、恶心等不适。正确做法是用力
时呼气，放松时吸气，保持呼吸均
匀有节奏。

3.三个危险动作一定要注意。
颈后深蹲：此动作对脊柱，尤其

是颈椎和腰椎压力巨大。杠铃置于
颈后，姿势稍有偏差，就会使脊柱承
受过多重量，易引发脊柱损伤、椎间
盘突出。若非做不可，务必在专业
指导下，从轻重量开始，始终保持背
部挺直，头部自然下垂，避免过度仰
头或低头。

单臂哑铃划船：单手操作哑铃
时，身体难以维持平衡，会增加脊
柱侧弯和腰部受伤风险。训练时，
另一只手和膝盖需稳固撑在健身
凳上，保持身体稳定，同时控制哑
铃运动轨迹，避免速度过快、用力
过猛，防止身体大幅晃动，甚至是
扭伤关节。

负重双杠臂屈伸：力量不足或

动作不规范，易造成肩部、肘部受
伤，甚至肌肉撕裂。练习时，要依据
自身力量选择合适负重，切勿盲目
加重。下降时控制速度，感受肩部
和手臂肌肉发力，避免借助惯性完
成动作。

4.训练后及时缓解疲劳。
拉伸放松。训练结束后，进行

15~20分钟静态拉伸能有效放松肌
肉，降低酸痛与受伤风险。例如，拉
伸大腿前侧，站立时，一手握住同侧
脚踝上拉；拉伸小腿，站在台阶边缘
脚跟下压，每个动作保持15~30秒。

补充营养。训练后身体急需能
量与营养修复肌肉。建议在 30分
钟内摄入富含蛋白质的食物，像鸡
蛋、牛奶搭配全麦面包、香蕉这类碳
水化合物，为身体供能，助力肌肉恢
复与生长。

保证休息。充足睡眠是身体恢
复的关键，每晚尽量保证 7~8小时
高质量睡眠。睡眠时身体分泌生长
激素，利于肌肉修复和骨骼生长，能
让你下次训练状态更好。

如果在负重训练中受伤，应立
即停止。轻微扭伤、拉伤，2小时内
冰敷，每次 15~20分钟，每天 3~4
次，以减轻疼痛肿胀；72小时后热
敷，促进血液循环与瘀血吸收。可
用弹性绷带包扎，适当加压，抬高受
伤部位。要是疼痛剧烈、肿胀严重、
关节畸形或无法活动，可能是严重
损伤，务必马上就医。负重训练利
弊兼具，掌握正确方法与注意事项，
才能在安全前提下享受训练带来的
益处。

（吕若琦）

负重训练做好防护
日常生活中，“睡不着、睡不好、睡不

醒”正成为人们比较普遍的一种睡眠状态。
睡眠时间的长短、睡眠质量的好坏，决定着
人们的精神状态，影响工作和学习效率。
现代人忙碌的生活与压力已经无法改变，
那么我们该如何在此基础上改善我们的睡
眠呢？如何保证充足的睡眠呢？建议大家
不妨试试以下“睡眠保健”方法。

按摩涌泉穴。当你躺在被窝里难以入
睡时，可以自己按摩涌泉穴：将一只脚的脚
心放在另一只脚的大脚趾上，做来回摩擦
的动作，直到脚心发热，再换另一只脚。这
样交替进行，你的大脑注意力就集中在脚
部，时间久了，人也累了，有了困意，就想入
睡。如长期坚持，还能起到保健作用。

梳头松弛神经。睡前梳头有利于血脉
通畅，可增强脑细胞营养供应，延缓大脑衰老。而睡
前梳头，则可改善睡眠，提高睡眠质量。在一天的紧
张工作之后，梳一梳头部，可使神经松弛，消除疲劳，
使大脑得到很好的休息。梳头的梳子应尽量采用牛
角梳、玉梳、木梳，梳齿不要过尖和过密；梳理用力要
适度，不宜太轻也不可过重；梳理速度，不能过快也
不可过慢。每次梳理时都要做到快慢适中，用力适
度，梳到意到。要全头梳，最好每天早、中、晚3次，每
次10分钟。

适度有氧运动。适当的运动是指运动后感到愉
快而不疲劳的运动。睡前 6小时进行 30分钟的有氧
运动，要注意不要在临睡前运动。最好快步走 30分
钟，然后慢步回家，再用热水泡脚（浸过足背部），能
够帮助睡眠。体质较差的人，适合太极、气功、散步
等缓和的运动。体质较好的人则可以进行慢跑、自
行车慢速骑行等低运动量的有氧运动，给身体增加
活力。

睡前热水足浴。睡前用热水泡脚，可促进足部
血管扩张，加快血液循环。足部穴位较多，热水的刺
激能起到很好的保健作用，尤其是患有失眠和足部
静脉曲张者。足浴疗法：取磁石、菊花、黄芩、夜交
藤适量，水煎 2次，去渣取汁，倒入浴盆中，趁热浸洗
双足 15~30分钟，每晚 1次。建议睡前泡脚 15~30分
钟，水温宜 30℃~40℃。如果有条件，每晚睡前 30分
钟洗个热水浴。 （陆明华）
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