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常见食物辅助 口罩内侧不能染色印花
口罩是预防新型冠状病毒感染

的重要防线，如今戴口罩已经成了

人们出门的标配，各式各样的款式

出现在市面上，尤其是一些色彩鲜

艳、图案新颖的印花口罩，更是受到

年轻人欢迎。不过这样的口罩可能

有健康隐患。近日，上海纺织协会、

上海市工商联纺织服装商会组织制

定了《一次性非医用平面口罩》团体

标准，明确一次性非医用平面口罩

中，与皮肤直接接触的材料不应染

色或印花。

生活中见到的各种印花口罩大

多是非医用口罩，主要是商家为了

吸引消费者购买而制造的噱头。这

种印花非医用口罩不仅防疫效果有

限，还可能因为染料脱落对脸部皮

肤造成刺激，所以外出防控疫情最

好还是选择医用口罩。

一次性医用口罩的种类较多，

主要分为三种，即普通医用口罩、外

科医用口罩和医用防护口罩。普通医

用口罩用于阻隔口腔和鼻腔呼出的

喷溅物，或者致病性微生物以外的颗

粒如花粉、粉尘等，适用于一般卫生

护理活动，如卫生清洁、配液、清扫床

单，也可用于公共场合的防护。

医用外科口罩，一般用于医疗

门诊、实验室、手术室等高要求环

境，为医护人员工作时所佩

戴。安全系数相对较高，对

细菌、病毒的抵抗能力较强。医用外

科口罩也可用于防控各种呼吸类传

染病，长时间处于人员密集且不通

风的场所，可佩戴此类口罩进行个

人防护。

医用防护口罩能阻止经空气传

播的直径小于 5 微米（1 微米相当于

1 米的百万分之一）的感染因子或

1 米内接触经飞沫传播的疾病，能

过滤 95% 以上的非油性颗粒，包括

N95、KN95 等型号。但长时间佩戴

会觉得闷，尤其是在炎热天气，所以

对于非高风险地区的日常防护，选

择普通医用口罩或医用外科口罩就

够了。

另外，在购买口罩时，要选择正

规厂家生产的产品，注意包装是否

完整。口罩若出现破损或佩戴时间

过长被呼出的热气弄湿，阻隔病菌

的作用会大大降低，所以建议

4-8 小时更换一次，平时外

出可多备几个口罩，以

便替换使用。

（综合）

雨季过后
汽车开暖风吹吹患上糖尿病，牙周炎的发病率可高

达 60%，且发生难治性或重度牙周炎的

风险比非糖友高 2-3 倍，尤其是血糖

控制较差的患者。为了“胃口好”，糖友

必须护好牙。

糖友的机体免疫功能下降，加上

唾液减少、酶活性降低等，可导致口腔

黏膜干燥，自洁能力降低，口腔内的高

糖状态等易受致病因素侵袭，出现牙周

炎、口干、口臭、口腔细菌感染等问题。

此外，由于微血管病变，糖友牙周组织

的营养下降，可触发炎症因子释放，导

致牙周炎；且随着病程延长，牙周膜也

会出现损伤并逐渐加重，大量炎症物质

还可通过血液循环到达胰岛组织，加重

胰岛细胞损伤，使血糖水平进一步升

高，形成恶性循环。

为了预防牙周病，糖友的糖化血红

蛋白最好小于 7%，但具体的血糖目标

需遵循个体化原则。一般来说，成人 2

型糖友的空腹血糖应控制在 4.4-7.0

毫摩尔/ 升，非空腹血糖目标为小

于 10.0 毫摩尔/升；老年、低

血糖高风险患者、预期寿

命较短、有严重并发

症或合并症的患

者可适当放宽。

生活中，糖友可通过牙齿保健来预

防口腔疾病。

餐后漱口。饭后或剔牙后用温水漱

口可清除口腔内残留的食物残渣。我国

古代主张用茶水漱口，因茶中含有氟、

鞣质，可防龋齿、防牙龈炎。

叩齿咽津。经常叩齿可让牙齿更坚

固，不易松动和脱落，并可催生唾液，保

护黏膜。叩齿时，糖友需静心聚神，轻微

闭口，然后上下牙齿相互轻轻叩击数

十次，用力不可过大，防止咬舌。

按摩牙龈。可将牙刷的

刷毛以 45°压迫于牙龈，

2-3 秒后放松，反复

数次；或用食指

按摩牙龈，

通过上

下、水平方向的揉按，依次按摩内外

侧牙龈数分钟，增加牙龈组织

的血液循环，提高牙周组织

对外界损伤的抵抗力，

减少牙周疾病的发

生。（据《生命
时报》）

糖友平时

多叩齿
你是否也有

过这样的经历：长时

间坐在汽车里吹着空调，

会闻到一股刺鼻、难闻的霉臭

味，这个味道到底是哪儿来的？

汽车空调在经过一段时间的使用

后，常常会在进风口、风道、风扇、蒸发器

表面等处积聚灰尘和污物。其中，最容易滋

生细菌的地方就是空调风道，通风道内平

时难免会钻进或飞入一些小昆虫，如果长

期不进行清理，这些异物就会散发异味，污

染车内空气。此外，蒸发箱也是异味的来源

之一。长时间不清理空调，空调蒸发器上面

会滋生细菌、螨虫等微生物，随着空调风吹

到车内。汽车空调滤芯的作用是过滤粉尘、

异物、有害气体等，从而达到净化空气的作

用，如果长时间不清洁、更换，不仅起不到

过滤作用，还会对进入车内的空气造成

二次污染，产生异味。时间长了驾乘

人员会出现肺部不适、头晕、胸闷

等现象，严重影响身体健康。

闻到汽车内有异

味时，首

先要开窗通风，可以有效地排出有害物质，

清新车内空气。然后，及时检查汽车空调滤

芯、管道、蒸发箱等部位，查找异味的来源。

异味如果来自于空调出风道，可选择一个

好的环境和天气，打开车门，开启外循环至

最大（不开启空调）吹上一段时间，也可开

暖风吹上 5-6分钟，将异味吹出。若蒸发箱

异味较严重，应到专业维修企业做一下空

调清洗。空调滤芯过脏引起的异味，可以简

单吹一下，清理滤芯的脏物，如果滤芯使用

时间过长，要更换滤芯。

平日里要注意维护，避免异味产生。使

用汽车空调时，不要马上关闭，先持续运行

3-5分钟后，空调管路温度回升，消除与外

界的温差，保持空调系统的相对干燥。长时

间阴雨天使用空调后，最好选晴天时打开

自然风或暖风吹干空调管道，避免发霉。如

外界环境恶劣，不要使用汽车空调系统的

外循环。空调滤芯需每半年或行驶1万公里

更换一次。    （综合）

降压
高血压是国人健康的重大威胁，

最新发布的《中国心血管健康与疾病

报告》显示，18 岁以上居民高血压患

病粗率达到 27.9%，50% 的冠心病

和脑卒中死亡发生在高血压患者中，

25% 的心血管事件可以归因于高血

压。因此，找出正确应对高血压的方

法，一直是医学界的重要课题。除了遵

医嘱坚持用药、保持健康的生活方式

外，一些常见的食物也能起到辅助降

压效果。

大蒜。大蒜不仅能烹饪美味，还是

一种作用广泛的草药。它的活性成分是

大蒜素，可用于治疗心血管病，如冠心

病、高血压、动脉粥样硬化。

穿心莲。穿心莲是一种传统药用植

物，能抗炎、杀菌、抗氧化和降血压。穿

心莲的提取物可让血管平滑肌松弛，舒

张血管，降压效果等同于维拉帕米。

芹菜。芹菜中富含芹菜素，能够通

过降低血液循环中儿茶酚胺的浓度和

血管阻力来降低血压，芹菜中的黄酮类

化合物也能够起到降压作用。

茶叶。茶叶中含有大量黄酮类

化合物儿茶素，在一些酶的作用下，能

被转化为有效的血管扩张剂。临床研究

发现，常喝绿茶和红茶，可辅助降低血

压，多喝茶还能增加血流量，加强血管

收缩能力，强心降压。

黄连。黄连在中药方中应用广泛，

其主要化学成分是小檗碱，促进血管扩

张，降低血压。

芫荽。芫荽，俗称香菜，有抗氧化活

性，能平衡血管的收缩和舒张功能，它

的提取物在临床上也用于高血压的管

理和治疗。

山楂。山楂中的主要化学成分是槲

皮素，是一种黄酮类化合物，主要药理

作用是舒张血管、抗炎和抗氧化。

藏红花。藏红花的药用价值已有

4000 多年的历史，其主要化学成分为

藏红花苷、藏红花苦苷和藏红花素。它

们可以协同发挥作用，调节外周血管阻

力，舒张血管，降低收缩压和舒张压。

人参。人参具有降血压、抗氧化、舒

张血管、防过敏、抗炎等生物学功效。它

可通过改变血管特性，调整自主神经系

统或适应动脉的压力，从而稳定地调节

血压。

生姜。生姜除了作为烹饪原料外，

还可以起到降压、抗氧化、降胆固醇、

抗血小板聚集、降血糖、保护心血管的

作用。

 需要提醒广大患者，以上食物虽

有调节血压作用，但食用一定要适时

适量，也可咨询医生后再食用。

            （综合）


