
流行性感冒（简称“流感”）是由流
感病毒引起的急性呼吸道传染病。流
感病毒主要通过感染者打喷嚏和咳嗽
等产生的呼吸道飞沫传播，也可经口
腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接接触
感染。在特定场所，如人群密集且密闭
或通风不良的房间内，也可能通过气溶
胶的形式传播。

秋冬季节，气温波动加剧，进入流
感高发期，消毒作为切断传染病传播途
径的有效措施之一，对预防家庭内流感
的交叉感染尤为重要。我们针对家中
无流感患者和有流感患者两种情况，分
别做出家庭清洁、消毒建议。

家庭成员身体状况良好
家中无流感患者时
家庭环境以清洁为主，一般无需

消毒。
日常保持环境清洁，做好室内通风

换气。秋冬季室内外温差较大时，注意
避免因开窗引起着凉感冒。

外出回家后，及时进行手卫生（洗手

或手消毒）。手部有肉眼可见污
物时，用洗手液/皂液
在流动水下洗
手 ，无 可 见
污物时，
可 用 手
消毒剂
揉 搓
双手。

家
中 有 流
感患者时

1. 流 感
患者尽量避免与
家庭其他成员密切接
触及共用餐饮具等日常生活用品；条件
允许时，患者应佩戴口罩或采取分房间
等相应隔离措施。

患者要注意咳嗽礼仪，咳嗽、打喷
嚏时用纸巾或肘部衣服掩住口鼻，用过
的纸巾等垃圾存放于垃圾袋中并及时
处理，避免其他人接触。做好手卫生，

特别是擤鼻涕或处理污染物后，要及时
洗手。

2.加强室内通风换
气，定期开窗通风，

保持室内空气流
通。根据天气情
况每日通风2~3
次，每次不少
于30分钟。冬

季室内外温差
较大时，注意避

免因开窗引起着
凉感冒。
3. 保持家中环境和

物品清洁，有明确污染或必要
时，可进行消毒处理。如患者口鼻分泌
物污染物体表面，应先用可吸附材料对
其清洁去污，再对被污染表面进行消
毒，并及时洗手；使用的清洁物品也需
及时处理。

耐腐蚀的物体表面，如桌面、台面
等，可选择500mg/L含氯消毒剂擦拭消

毒，让消毒剂在物体表面停留15分钟，
然后用清水擦拭干净，或采用其他有效
的方法进行消毒处理；不耐腐蚀的物体
表面，如电脑、金属用具等，可选择季铵
盐消毒剂擦拭消毒，或其他有效的方法
进行消毒处理；手机、钥匙等小件物品
可用医用酒精擦拭消毒。

餐饮具清除食物残渣后，首选煮沸
消毒，将餐饮具全部浸没，水沸腾后计
时，煮沸时间不少于15分钟。

毛巾、衣物、被罩等织物可用250~
500mg/L的含氯消毒剂浸泡15分钟，然
后清洗；或煮沸不少于15分钟。

4. 家庭其他成员外出回家后和在
家时均要加强手卫生（洗手或手消
毒）。手部有肉眼可见污物时，用洗手
液/皂液在流动水下洗手，无可见污物
时，可用手消毒剂揉搓双手。

5. 消毒剂的使用应严格遵循产品
说明书，配置和使用消毒剂时注意做好
个人防护，同时避免过度消毒。

(据新华网)
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“中考体测神器”真有效还是“智商税”？
有商家宣称自家产品能够“助力体

测超常发挥”

受访专家提示，一些产品的适用人
群是运动员和健身爱好者，对中小学生
提升成绩帮助并不大，更多是起到“安
慰剂”的作用，甚至可能由于未成年人
身体不耐受而产生不良后果。

近期，不少省份陆续开展了中考体
测。《工人日报》记者发现，氮泵饮料、碳
板跑鞋等“体测神器”在电商平台上迅
速蹿红，在口口相传中销量暴涨。一些
商家抓住考生和家长的焦虑心理和“临
阵磨枪”的需求，宣称自家产品能够“点
燃状态”“引爆肌能”“助力体测超常发
挥”。

受访专家提示，一些产品的适用人
群是运动员和健身爱好者，对中小学生
提升成绩帮助并不大，更多是起到“安
慰剂”的作用，甚至可能由于未成年人
身体不耐受而产生不良后果。

“体测神器”走红网络

“孩子说同学考前都喝氮泵小红
瓶，非要我给她买。”来自北京市朝阳区
的王女士无奈道。她女儿今年上初二，
女儿称氮泵是一种运动补剂，号称能在
短时间内提升运动表现。王女士虽将
信将疑，但也选择妥协，“哪怕给孩子一
点积极的心理暗示也好”。

在某电商平台上搜索“氮泵”，记
者发现有多款产品在售，每瓶饮品的
规格为 50ml 左右，售价从几十元到百
余元不等，销量较高的一款已售出超过
8万瓶。

在商品宣传页，满目都是“一口来
劲”“让你瞬间兴奋”“大幅提高成绩”等
字眼，有的商家甚至给出了量化指标，
例如“1000 米长跑提高 20 秒到 45 秒”

“立定跳远提高10厘米至20厘米”等。
在一家销售“体考专用液体氮泵”

的店铺，记者发现产品分为“耐力类”和
“速度力量类”两种，前者的主要成分为
咖啡因、人参、鸡肉蛋白肽、各类维生素
等，后者为肌酸、牛磺酸、咖啡粉等，客
服提示“最好两瓶搭配，在考前30分钟
饮用”。当记者对成分表示担心时，客
服称产品不含激素和违禁有害成分，无
任何副作用，连血检尿检都可通过。

在体测装备方面，不少学生和家长
格外注重跑鞋的选择。“临近考试，成绩
提升空间有限，只能比拼装备了。”王女
士告诉记者，今年最流行的是碳板跑
鞋。“家长们在群里对比各种牌子的性
能，还有家长提供了海外代购渠道。”

记者发现，不少售卖体测鞋的网店
也会特意标注“内置碳板”。某产品在
介绍中提到，其采用全掌尼龙碳板，相
较于普通跑鞋抗扭性提升70%，缓震性
能提升75%。还有产品宣称“为金榜题
名而生”，采用铲型碳纤维，两只鞋子的
后帮还贴心地分别绣上“一举夺魁”和

“梦想成真”的字样。

部分产品或导致不良后果

从红牛到氮泵、从名牌运动鞋到碳
板跑鞋……采访中，北京市海淀区某中
学的一名体育老师告诉记者，几乎每年
体测，类似装备都会换着花样“重出江
湖”，吸引家长争相购买。

那么，这些“体测神器”的原理是什
么？真有那么大的作用吗？

“碳板跑鞋是一种高性能跑鞋。碳
板具有高强度和高韧性，可以帮助助跑
和提速，提供良好的支撑性，减轻脚部
的压力和疲劳感，但对穿着者的腿部
肌肉力量和身体素质有较高的要求，
更适合高水平运动员和健身爱好者。”
北京师范大学体育与运动学院副教授
马运超告诉记者，并不是所有人群都
适合碳板跑鞋，对于快速成长的未成
年人来说，碳板鞋的刚性结构可能会给
足底筋膜带来过大压力，影响正常发
力，增加受伤风险，或将对体测成绩造
成负面影响。

在某款“氮泵小红瓶”的评论区，记
者发现了不少负面反馈。有消费者表
示“不仅没功效，而且喝完后拉肚子，成
绩还没有平时好”，还有人留言称“没跑
多远就心慌、眩晕”。

“咖啡因是一种中枢神经系统兴奋
剂，能够提高警觉性和专注度；牛磺酸
在能量代谢中起重要作用，有助于增强
耐力；肌酸是肌肉中能量供应的关键物
质，补充肌酸可以提高短时间高强度运
动的能力。”据北京营养师协会理事顾
中一观察，目前市面上卖得较火的几款

“小红瓶”，主要发挥作用的还是咖啡

因。“有的产品每瓶含有 150~200mg 的
咖啡因，相当于三四瓶红牛所含的剂
量，也比一大杯咖啡的含量要高。”

记者查询《食品安全国家标准 运
动营养食品通则》得知，运动营养食品
中 咖 啡 因 的 每 日 使 用 量 应 为 20~
100mg，不少“氮泵小红瓶”的添加剂量
已超出国家标准。

顾中一表示，中小学生的身体尚在
发育，能量代谢和神经系统与成人有显
著差异。即使这些补剂在理论上有助
于提升某些体能指标，但是实际效果可
能并不明显，甚至会由于不耐受而带来
不良后果。此外，过度摄入咖啡因等可
能造成心律不齐、血压升高、焦虑、失眠
等情况，影响神经系统和心血管系统的
正常发育。

提高成绩重在养成运动习惯

由于很多地方逐步提高体育成绩
在中考分值中的占比，并将测试分散在
多个年级进行，部分家长和学生对此有
所焦虑，担心尚未参加学科考试，就已
经在体育上先失分，落后一程。

对此，受访专家表示，中考体育测
试并非竞速赛，其目的也不是增加学生
的“区分度”，只要通过科学锻炼，达到
要求并不困难。与其跟风购买“体测神
器”，不如将运动融入日常生活，从根本

上增强体质、提高成绩。
“相较于迷信运动补剂，保证碳水

化合物的摄入更为重要。”顾中一建议，
体测前，早餐可以吃一些易消化、富含
能量的食物，如香蕉、全麦面包、酸奶
等，让肌糖原储存糖分来提供体能。此
外，尽量避免摄入高脂肪和高糖食物，
避免饮用含糖饮料或高咖啡因饮品，尤
其不要尝试平时不吃的食物或者任何
新的补充剂。

马运超建议，用于体测的运动鞋最
好有一段时间的磨合期，不要贸然尝试
新鞋，以防在运动中出现不适。“只要鞋
子的舒适性、抓地力、减震性、透气性过
关，便不会影响发挥。”

“体测的初衷是以测促练，培养终
身锻炼的习惯。”马运超认为，家校之间
要形成紧密配合，帮助孩子爱上运动。
学校可以开设丰富的体育课程，鼓励学
生参与篮球、足球等集体活动，感受同伴
之间的激励与支持，在团队合作中发现
锻炼的乐趣。家长要起到榜样作用，营
造良好的家庭运动氛围，帮助孩子制定
可量化的锻炼目标，如每周锻炼3次，每
次 30 分钟，循序渐进地提高强度和时
间，让学生在锻炼中感受到成就感。

“在运动这件事上，我们更关注的
应该是过程，而不是结果。”顾中一说。

(据新华网)

流感高发期来临 这份家庭消毒攻略请收好
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