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“在家这段时日闷得慌，我感觉自己好像病了，不仅睡不

好，白天感觉很疲惫，关节都隐隐作痛。”家住杭州市下城区体

东社区的孟奶奶最近有些困扰。类似孟奶奶的情况还真不是

个例，浙江省中医院骨关节中心沈进稳主任医师表示，疫情期

间出门不便，易产生焦虑，大家运动量也明显减少，患骨关节病

的中老年人前往门诊就医的情况明显增加。

春季原本就是万物萌发、气温变化的季节，人的

生理功能也会出现较大变化，部分人更是容易出现情

绪起落现象。再加上长时间“蜗居”在家不锻炼，日常“生物钟”自

然不太稳定。那么该如何“拨乱反正”，记者咨询了新时代健康产

业集团体质养生师刘娟，由她给大家来支招。

拨正春日“生物钟”调出健康好状态好状态
专家提醒：季节变化易引起生理波动

本报记者 洪 漩

专家表示，新型冠状病

毒害怕 75%的医用酒精，所

以日常中可以用此浓度的

酒精进行消毒。然而，不少

人也有疑问，既然 75%的医

用酒精能杀死病毒，那是否

酒精浓度越高，杀毒能力越

强呢？

误区一：浓度越高的酒

精消毒效果越好？

据实验得出，病毒在一

定浓度的酒精环境下会大部

分死亡，这个最佳浓度最终

被确定为75%。此类病毒属

于有包膜的亲脂类病毒，其

接触 75%酒精时，生物膜会

遭到侵害，膜的通透性和完

整性会遭到破坏，进而导致

病毒的死亡。既然75%的酒

精能杀死绝大部分的病毒，

那是不是浓度越高的酒精，

消毒效果越好？其实不然，

酒精浓度越高，杀毒能力不

一定越强。因为浓度越高的

酒精，破坏蛋白质的能力越

强，速度也越快，这样反倒会

促使病菌更快形成保护膜来

抵御酒精的侵入，则达不到

消毒的效果。

所以，选择浓度为 75%
的医用酒精最为适宜。此

外，在使用酒精时，应避免直

喷到尼龙布表面，避免接触

热源以及易燃物，以免造成

起火。

误区二：84消毒液适用

于所有物品的消毒？

除了 75%的医用酒精，

84 消毒液也具有良好的杀

毒作用。84 消毒液是一种

以次氯酸钠为主要成分的含

氯消毒剂，其在灭活病毒上

有明显的优势。但由于其具

有漂白作用，并非适用于所

有物品的消毒，比如衣物、餐

具，则不宜采用 84 消毒液消

毒。此外，84 消毒液不能与

洁厕灵同时使用，否则会产

生有毒气体，存在安全隐患，

需要注意。

温差骤变的春天，在公众场

合总能见到各式各样的“喷嚏

君”，有不顾他人眼光直接打出

来的喷嚏，也有小心翼翼跑到没

人地方打出来的喷嚏，甚至还有

为了减少影响憋回去的。那么，

在这上呼吸道疾病高发时期，掌

握打喷嚏的正确方法显得尤为

重要。

如何打出一个卫生又不失礼

貌的喷嚏？首先，当感觉到要打

喷嚏时，赶紧到人少的地方或者

转向人少的方向，总之就是尽量

远离他人。同时，拿出厚纸巾捂

住口鼻，低头“阿嚏”！如果随身

没有带纸，可以用胳膊肘捂着口

鼻，尽量贴近脸，然后对着肘内侧

“阿嚏”！然后就近找垃圾桶丢掉

纸巾。

如果不小心把喷嚏打在了

手上，记得一定要尽快用肥皂、

洗手液和流水洗手，最好搓 20

秒。清洗的目的是为了把留在

手上的病原体去掉，在清洗之前

手尽量不要接触其他地方。因

为病原体会随着手的接触把细

菌或病毒带到门把上、扶梯上或

公交车扶手上，这无疑进行了二

次传播，让其他人获得了感染的

机会。所以提倡勤洗手，从医

院、电影院、商场等公共场所回

来后记得要把手洗干净。

（通讯员 周晋安）

涨知识 防新冠

打喷嚏也有“正确姿势”

此外，熬夜、不注意饮食以

及缺少锻炼俨然成了大家在家

期间的常态。如今，春光大好，

适当地加强户外体育锻炼便显

得尤为必要。

“春天的空气里阳气很旺

盛，运动地点最好选择户外，这

样能有效改善呼吸和代谢，并且

会越练越有精神。”刘娟提醒，在

疫情防控形势向好的当下，大家

应该有意识地白天出门，通过跑

步、打球、散步、跳绳、登山等体

育运动舒缓压力，提高个人的心

理抗压能力。阳光不但有助于

体内维生素D的合成，还可缓解

人的压抑情绪，对于那些因长期

作息不规律、生物钟紊乱导致精

神不振，甚至已出现抑郁倾向的

人来说更为重要。

不过，刘娟提醒大家，经过

前些时日这样一个运动“低潮

期”，人体肌肉松弛，中枢神经、

内脏系统功能较夏、秋季节差，

韧带较硬，容易受伤。因此，此

时健身要把握循序渐进的原

则，以恢复身体机能为主要目

的，不能为求“速成”而盲目加

大运动量，否则极易给身体造

成不必要的损伤。

为此，刘娟建议：运动前做

好热身，尽量避免意外发生；春

季运动注意天气变化，运动后

要及时擦干汗水，以免身体受

凉或者诱发呼吸道疾病；若是

雾天里，要尽量选择空气流动

大的环境锻炼；春季晨练必须

选择空气环境好的地方，空气

中有很多对人体有利的负离

子，易于人体吸收。

B 运动适度 循序渐进

“大家可以把生物钟当做

一个真实的钟表，调整合理规

律的睡眠是给它‘充电’。”刘娟

表示，大家首先需养成一个良

好的生活习惯，避免过度疲劳，

保证充足的睡眠时间。

疫情期间，不少人偏离昼

夜节律，干扰到体内生物钟运

行的稳定性，白天表现得萎靡

不振，晚上反而兴奋异常。刘

娟郑重提醒：“生物钟不仅控制

睡眠，更影响人体新陈代谢，诸

如体温、脉搏、血压、氧耗量、激

素分泌水平，均存在昼夜节律

的变化。”她举例：22时，大部分

脏器功能趋于低潮，呼吸减慢，

体温及激素分泌水平下降，人

体准备休息；23时，体内细胞修

复工作开始，若能进入深度睡

眠，一天疲劳开始缓解；24 时，

气血处于一天最低值，身体各

器官逐渐休眠，更需要深度睡

眠休息……

每个器官都有自己的生理

节奏，刘娟称，如果打乱了这些

生理节奏，久而久之不但易失

眠，表现出精力不足、慢性疲

劳，常处于亚健康状态，令心脑

血管等疾病提早降临，严重者

甚至危及生命。

那么如何改善睡眠？刘娟

建议，可以在睡前多做助眠“功

课”。“睡前可用温热的水泡个

澡，使身体进一步放松，或是泡

泡脚、搓搓脚心也行。”此外，她

提到睡眠环境也很重要，睡觉

时候尽量降低卧室噪音、光线

干扰，也可适当利用眼罩、耳

塞、窗帘等来提供帮助。

A 拒绝熬夜 充足睡眠

春日里忽冷忽热的天气还

很容易引起各种疾病的复发，

心理精神问题也会被诱发或加

重。有研究表明，每年 3 月至 5
月是心理疾病的高发季节。刘

娟建议，大家可以在闲暇时光

看电影、阅读、参加活动，转移

注意力，通过文学艺术手段消

减不良情绪；此外，还可以回忆

一些过去愉快的场景，看看自

己过去的照片，自我欣赏，有意

识地自我引导，把自己从不良

情绪中引导出来。

刘娟表示，春天是一个美

好的季节，只要人们多了解心

理知识，保持一个健康的心态，

碰到自己不能解决的心理问

题，要善于多利用身边的资源

转移不良情绪，即便遇到心理

困惑，还可以请教相关专业人

士，及时调整自己的心理状态。

C 心里疏导 稳定情绪

日常清洁消毒液
浓度越高越好谣言：


