
小小橙子知多少

很多人都非常喜欢吃橙子，但

是对橙子的了解多吗？

橙子是芸香科柑橘属植物橙

树的果实，亦称为黄果、柑子、金

环、柳丁。因为橙子含橙皮甙、柠檬

酸、苹果酸、琥珀酸、糖类、果胶和

维生素、挥发油 0.1～0.3%（主要

成分为牻牛儿醛、柠檬烯等），所以

橙子有着很高的食用、药用价值。

1.增强身体抵抗力

丰富的维生素 C、维

生素 P及有机酸，能保

护细胞、增强白细胞活

性、抵抗自由基，对人体

新陈代谢有明显的调节

作用，能增强机体抵抗

力。甜橙果肉及皮能解除鱼、蟹中

毒，对酒醉不醒者也有醒酒作用。

2.加快肠道蠕动

丰富的纤维素及果胶，对于加

快肠道蠕动有一定的作用，能够帮

助身体清肠通便，尽快排出体内的

有害物质。

3.防治感冒咳嗽

橙皮里含有那可汀、橙皮油两

种止咳化痰的成分，民间就有“橙子

蒸冰糖、盐蒸橙子”来治疗感冒热退

涕少之后的咳嗽痰白的做法。但是

要注意其只能对风热、燥邪、肺热、

肝火等热性引起的咳嗽有治疗效

果，对风寒、痰湿等湿寒引起的咳嗽

并没有效果。

4.能够防癌

根据测定，橙子是所有水果中

含抗氧化物质最高的。而橙子中的

黄酮类物质则具有抗炎症以及减轻

凝血的功效。因此，经常吃橙子对于

预防癌症有着一定的作用。

当然任何食物的使用都要有

度，吃橙子也有些注意事项：

1.过多食用橙子会出现“橘子

病”，医学上称为“胡萝卜素血症”。

一般不需治疗，只要停吃这类食物

即可好转。

2.饭前或空腹时不宜食用，否

则橙子所含的有机酸会刺激胃黏

膜，对胃不利。

3.吃橙子前后 1小时内不要喝

牛奶，否则会影响消化吸收。

4.有口干咽燥、舌红苔少等现象

的人应少吃橙子。糖尿病、脾胃虚弱、

风寒感冒、贫血等症患者不宜食用。

5.橙子忌与槟榔同食，如果与

槟榔一起吃，橙子里的维生素 C会

与槟榔内的石灰发生反应，导致人

中毒。
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流感的发生往往具有广泛的传

播性，如果消毒工作做得不好，常会

出现“一传十，十传百”。规范、科学

的消毒方式，对流感疫情控制至关

重要。

规范的消毒方法

室内空气。日常以开窗通风为

主，保持室内空气流通。每日通风2

次～3次，每次不少于30分钟。有条

件的学校及托幼机构也可采用循环

风式空气消毒机进行空气消毒，无人

条件下还可用紫外线对空气消毒。发

生聚集性疫情进行终末消毒时，可采

用0.2%过氧乙酸喷雾消毒。

地面墙壁。可使用有效氯浓度

为 500mg/L进行喷洒消毒或擦拭

消毒。（含氯消毒液配制方法：某含

氯消毒液，有效氯含量为 5%，配制

时取 1份消毒液，加入 99份水）喷

洒消毒喷湿即可，擦拭消毒时，用抹

布或拖布沾取上述消毒液后进行擦

拭，消毒作用时间应不少于 15分

钟。

物体表面。门把手、桌椅扶手、

楼梯扶手、水龙头、饮水机把手等表

面是消毒的重点区域，应定期进行

清洁消毒。消毒时可使用有效氯浓

度为 500mg/L消毒液，进行浸泡、

喷洒或擦拭消毒。作用15分钟，再

用清水擦拭干净。

织物。应配制浓度为250mg/L

的含氯消毒剂溶液（配制方法：某含

氯消毒液，有效氯含量为 5%，配制

时取 1份消毒液，加入 199份水）。

毛巾等织物浸在 500mg/L的含氯

消毒剂溶液内。浸泡15分钟，然后

清洗。也可用流通蒸汽或煮沸消毒

15分钟。

水杯等。清除食物残渣。煮沸或

流通蒸汽消毒 15分钟；或也可用

有效氯为 250mg/L含氯消毒液（配

制方法同上）浸泡，作用 15分钟

后，再用清水洗净。

手。使用含酒精速干手消毒剂

进行手消毒。

流感患者家庭消毒指南

流感患者居家治疗期间，要做

好患者家庭的随时消毒。

患者家庭消毒方法：开窗通风，

保持室内空气流通。根据具体天气

情况每日通风 2次～3次，每次不

少于 30分钟。病人使用过的物品

及生活的房间环境每天进行消毒。

地面：配制浓度为 500mg/L含氯消

毒液（配制方法同上）。用抹布或拖

布沾取上述消毒液进行擦拭，消毒

作用时间应不少于 15分钟，再用

清水擦拭，去除残留消毒剂。

玩具、桌面、家居表面等物体表

面：配制浓度为 500mg/L含氯消毒

液。用抹布沾取上述消

毒液擦拭消毒，作用

15分钟，然后用清水

擦拭干净。

毛巾、衣物等织

物 ： 配 制 浓 度 为

250mg/L的含氯消毒

剂溶液，浸泡15分钟，然后清洗。也

可用流通蒸汽或煮沸消毒15分钟。

水杯、餐具等用具：清除食物残

渣。煮沸或流通蒸汽消毒15分钟，

或用有效氯为 250mg/L含氯消毒

液浸泡，作用 15分钟后，再用清水

洗净。

手：使用含酒精速干手消毒剂

进行手消毒。

废物处理：患者用过的手帕和

纸巾等垃圾要妥善处理，放入单独

垃圾袋。

流感患者家庭消毒中，除了与

流感疫情发生时应注意的情况外，

还应注意以下内容：实施消毒时，病

人应离开房间，去除消毒剂后再进

入房间。做好家庭中其他房间的预

防性消毒和病人痊愈后的终末消

毒，消毒方法与随时消毒相同。
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不少老人因

嫌麻烦，很长时间

都不晒被子，但晒

被子也有讲究。

棉花被，拍打

不得。在南方，棉

花被较易受潮，最

好每隔两周晒 1

次，每次晒 2—3

个小时。一般 10

点到 15点之间

晒。很多人习惯拍

打一下，让其更蓬

松，其实这样让被

子“很受伤”。因为

太过用力的拍打，会使棉花纤维

断裂，变成粉末，从被子里跑出

去。被子会越来越薄，不保暖。

羽绒被，晒不得。轻软保暖

的羽绒被是很多老人的冬日最

爱，但它不太“喜欢”强烈的阳

光。羽绒被里的羽绒是动物蛋

白，高温晒后，羽绒纤维易被破

坏。羽绒被不需频繁晾晒，觉得

潮湿时拿去通风处吹 1个小

时就够了。羽绒被也很娇嫩，不

能用力拍打。

蚕丝被，也怕晒。蚕丝被晾

晒时应避免强光直照，时间不

宜超过2小时。因为蚕丝97%

是蛋白质，长时间接触强光会

变质，导致纤维断裂。蚕丝被晒

好后，可用手轻轻拍打或抖动，

保持其蓬松感和保暖度，延长

使用寿命。同样，羊毛被也受不

了高温，羊毛中的油脂会发生

变化，产生腐臭味。

纤维被，晒时需加“衣”。纤

维被最好也不要放在阳光太强

烈处晾晒。晒被时，上面可覆盖

一层薄布来保护被子。纤维类被

子一般3年需换1次，因为纤维

使用一段时间后，被子保暖性大

大下降。 !
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在中国的数文化中，“9”寓意长长久

久，非常吉祥。下面跟老年朋友分享3个关

于“9”的健康数据。

第一个“9”：血压不超过139。世界卫生

组织提出建议使用的血压标准是：收缩压小

于或等于 140毫米汞柱；舒张压小于或等

于 90毫米汞柱。换句话说，老人应把血压

值控制在139以内，否则易造成意外事故。

第二个“9”：心率小于 99。心率是指人

在清醒且安静的状态下，心脏每分钟跳动的

次数。正常成年人心率通常为 60~100次 /

分钟，也就是说，老人要把心率控制在 99

以内。心率加快，反映出体内交感神经活跃。

当交感神经持续活跃、肾上腺素分泌水平持

续升高时，心脏的消耗也同时变大。所以心

率快，会造成心肌供氧减少，心脏供血不足、

心肌缺血。

第三个“9”：血糖低于 13.9。糖尿病患

者如果连续两次测试血糖（空腹）都超过

13.9毫摩尔/升，就要检查酮了。医学上，

13.9毫摩尔 /升是判断酮症酸中毒的重要

参考数值。当糖尿病患者测血糖发现超过这

个数值时，应高度警惕，及时就医治疗。
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记住三个“九”，健康又延寿
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预防流感
家庭消毒不能少
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