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国家卫生健康委员会发布的 《新型冠
状病毒肺炎诊疗方案 （试行第六版）》 指
出，经呼吸道飞沫和密切接触传播是新冠
肺炎主要的传播途径。

打喷嚏时如果用手去挡，病毒可以在
手上存活 70 个小时。在自然状态下，男性
喷嚏中的可见物质能喷射达 2～4 米，女性
为 2～3 米。在人口密集的区域，一个喷嚏
能够在 5 分钟内把“病毒”传染给 150 个
人。小小的一个喷嚏就有这样大的“威
力”，更何况是一口痰呢？

痰是怎么来的？痰从人的呼吸道产
生。正常呼吸道里都有着一层黏膜，在黏
膜下层中含有能分泌黏液的细胞和腺体，
平时分泌少量的黏液以润泽呼吸道并粘附
空气中的杂质、灰尘及细菌。如果把呼吸
道分泌的黏液咳出来，那就是痰。

健康人呼吸道分泌的黏液很少，因此
平常很少咳痰。吸烟、煤烟尘或其他气体
的刺激，以及吃过量的辛辣食物等也会引
起咳痰。通常只有呼吸道发生病变才可引
起咽部或气管发炎而吐痰，如病毒、细菌
引起的气管炎、肺炎及肺结核病等。

咳痰常常是机体正常、保护性的生
理 反 应 。 当 外 界 环 境 如 粉 尘 、 二 氧 化
硫、氨、氮氧化合物、硫酸二甲酯和吸

烟等有害气体的刺激，以及各种病毒、
细菌等感染呼吸道、肺部均能够刺激呼
吸道黏膜，使细胞分泌增多、纤毛运动
加快，咳痰使这些病毒、细菌和有害气
体更加集中。如果随地吐痰，这些集中
后的有害物质，随着空气飘散，会被再
次吸入人们的呼吸道，进一步危害人的
呼吸系统。

“小小一口痰，细菌千千万”。正常
人一口痰液中至少含有 500 万个细菌 （包
括无害甚至有益的细菌），病人的一口痰
液中含有细菌的数量要在两亿个以上。
除了肺结核病外，其他呼吸道传染病及
一些全身性疾病，如感冒、流感、气管
炎、肺炎、麻疹、百日咳、白喉、上呼

吸道感染等的病原体也是由于咳嗽、随
地吐痰而传染给健康人的。

有痰时应当怎样吐呢？保持环境卫
生不可以随地吐痰，但是绝不能强忍着
咽下，因为痰里面含有大量的细菌、病
毒或者有害物质，如果咽下去后有少部
分细菌可能会被胃液杀死，但是绝大部
分 的 细 菌 却 仍 然 活 着 ， 它 们 会 进 入 肠
道，从而引起肠道的疾病，而如果痰中
带有结核杆菌则可能会引起肠结核病。
这些细菌、病毒等还有可能通过血液传
播到肝、肾、脑膜等部位，从而引起这
些部位的疾病。专家指出，有痰憋住不
吐也会对人体造成伤害。

卫生而又文明的吐痰方法是：咳痰时

用随身携带的纸巾捂住嘴，这样做既能避
免飞沫影响他人，又能干净利落地让纸巾
零距离地接住咳出的痰，然后将包成团的
纸巾投入垃圾箱或垃圾篓中。这样能最大
限度地减少痰中病菌传播的可能。

中国是一个古老、文明的国家，传统
文化强调“不以善小而不为，不以恶小而
为之。”2020年新冠肺炎已经给我们带来不
可估量的经济损失和沉痛的教训，因此，
我们个人要做好自身卫生清洁，从拒绝随
地吐痰做起，杜绝随地吐痰的不良行为，
切莫让“痰”生百病。

今年4月是我国第32个爱国卫生月，今年的主题是“防疫有我，爱卫同行”，重点内容包括改善环境共享健康，向不卫生不文明的陋习宣战，持续推进
重点场所环境卫生综合整治行动。人人都知道“不要随地吐痰”。但在城乡街头还常常可以看到“痰迹”。一些人尚未认识到这是“小恶习，大危害”。

防 疫 有 我防 疫 有 我 切 莫 让切 莫 让 ““ 痰痰 ”” 生 百 病生 百 病
□□ 李赛暄 张 红

“真是太好了！”“真是太棒了！“真
是太完美了！”“真是太奇迹了！”这些超
乎寻常又众口一词的“大大的赞！”，线
上线下无处不在，这是因为人们得知这
样一个重要消息：3 月 31 日，国务院新
闻办公室在湖北武汉举行的疫情防控和
医疗救治工作进展新闻发布会上，中央
指导组成员、国家卫生健康委主任马晓
伟表示，我国严格落实院内感染防控措
施，4万余名援鄂医务人员无一感染。

真的很幸运，真的很骄傲，在这 4
万余名抗“疫”英雄的队伍里，有我的
一位好同事、北京西苑医院的李浩。说
好了的，鼠年春节还得好好聚一聚，可
是“计划没有变化快”，1月25日，也就
是大年初一那天，他站在第一支国家中
医医疗队的队伍里，奔赴新冠肺炎疫情
最严重的武汉了。一去就是60多天。此
间，在药膳研究工作群里，在中央广播
电视总台CGTN推出的《全球疫情会诊
室》直播间里，在以医疗队医疗救治组
组长身份向相关领导汇报工作的会议室
里，李浩都会说到中医防治新冠肺炎的
优势，包括在中医理论指导下的药膳
——药借食力，食助药威。

李浩说的这些，都是以疗效为依据

的。他们接管武汉市金银谭医院病区之
后，奋战在救治新冠肺炎患者的“一线
中的一线”，不断创造佳绩：新冠肺炎患
者由危重症转为重症，再由重症转为普
通型轻症；2月3日，医疗队首批接治的
8名新冠肺炎患者治愈出院；3月17日，
医疗队接治的第 100 例新冠肺炎患者治
愈出院；3 月 31 日，李浩和他的队友们
圆满完成任务凯旋。

在救治新冠肺炎患者的实践中，他
们严格遵循国家卫健委 7 次修订并及时
发布的《新型冠状病毒肺炎诊疗方案》，
施以有效的救治。同时，他们也严格执
行国家卫健委发布的《新型冠状病毒感
染的肺炎防治营养膳食指导》，对重症型
患者、普通型患者和康复期患者，分别
采取营养支持治疗办法。李浩还曾在药
膳工作群里发布住院患者食用药膳的消
息：“用捐赠给医护人员的药膳，在病区
开展‘送温暖活动’，31位住院患者每人
收到两盒精美的药膳，都非常感动，连
连道谢！”这也让群里的同事不由得议论
起李浩行医重视食疗食养的桩桩往事。
很多患者得益于他的“双方”：一个是中
药配方，一个是药膳配方。

就药膳配方来说，李浩同样像对待中

药配方那样潜心研究，传承创新。在18年
前由他担任常务副主编出版的120多万字
的《中国药膳辨证治疗学》（人民卫生出版
社2002年出版）里，就有不少治疗肺炎的
药膳配方，现摘录3个配方如下：

银鱼冰糖汤配方：金银花15g，鱼腥
草30g，薄荷10g，杏仁12g，冰糖20g。

此方功效：疏风清热、宣肺止咳。
益脾膏配方：山药500g，茯苓100g，

陈皮90g，炒莱菔子60g，饴糖100g。
此方功效：健脾益气，化痰理气。
杏仁肺配方：猪蹄 1 具，甜杏仁 49

粒，川贝母15g，生姜汁1茶匙，蜂蜜30g。
此方功效：润肺化痰止咳，适宜肺

炎后期肺胃津伤咳嗽。
上述 3 个药膳配方里的生姜、杏

仁、山药、茯苓，均列入2002年卫生部
公布的 《既是食品又是药品的物品名
单》，而今又都选入有“国方”之誉的清
肺排毒汤配方。这也让我想起李浩常说
的那段话：“人们常常想到药物能治病，
而较少想到食物也能治病。其实补益类
药物具有很多与食物相同的功能。食物
治病的功能虽然可能没有药物那么强，
但食物治病的安全性却是药物所不能比
拟的。药物与食物的功能是可以统一

的。‘吃贵不如吃对’的说法，也是对药
膳治疗和营养相统一的赞美！”这是他的
行医经验，也常能起到食品药品科普宣
传的良好效果。

在过去的60多天里，新冠肺炎患者
在闯关，李浩和他的队友们也在闯关。
包括药膳在内的中医防治新冠肺炎的经
验，很值得总结和推广。由此及彼，药
膳在“治未病”、提高人体免疫力和食疗
食养方面，不仅具有独特的作用，而且
受众面广。

欣闻抗“疫”英雄李浩从武汉主战
场回家，他的声音也越来越近了：“加强
药膳研究和科学利用，任重道远……”

（作者系中国药膳研究会副会长兼民
族药膳专业委员会主任委员，中国科普
作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

人们常常想到药物能治病，而较少想到食物也能治病。食物治病的功能虽然可能没有药物那么强，但食物治病的安全性却是药物所不能比拟的。

防 治 新 冠 肺 炎 科 学 利 用 药 膳
□□ 单守庆

名称中带“氯”就是含氯消毒剂？
流言：有很多网友认为：名字里带“氯”的消毒

剂就是含氯消毒剂。
真相：我国 《含氯消毒剂卫生要求》（GB/T

36758-2018） 指出，含氯消毒剂是指溶于水中能产生
次氯酸的消毒剂。换言之，含氯消毒剂的主要杀菌成
分应为次氯酸。

北京化工大学副教授袁智勤说，从标准可知，
假如消毒剂溶于水后，主要杀菌成分并非次氯酸，
那么即便是这类消毒剂名字里带“氯”，他们也不
能被称为含氯消毒剂。比如对苯扎氯铵和氯间二甲
苯酚。

另外，含氯消毒剂也可能是名字里不带“氯”的
消毒剂，如市售的84消毒液和漂白粉都是名副其实的
含氯消毒剂，然而名字里都不含“氯”。

由上可知，尽管部分消毒剂名字里含“氯”，但
其作用原理与含氯消毒剂不一致，因此这类消毒不能
称为含氯消毒剂。此外，部分含氯消毒剂名字里也没
有带“氯”。以消毒剂名字里带不带“氯”判断其是
否是含氯消毒剂是不可取的。

阿 昔 洛 韦 能 预 防 新 冠 肺 炎 ？
流言：阿昔洛韦是一种比较常见的抗病毒药物，

能用于预防和治疗新冠病毒感染。
真相：解放军总医院第四医学中心主任药师刘皈

阳说，虽然都叫病毒，但不同病毒之间的差异可不是
一星半点。就像一把钥匙只能开一把锁，每种抗病毒
药只也对结构相近的一种或几种病毒有效。

首先从病毒的结构来分析。病毒的结构可以分成
两个部分：位于病毒内部的遗传物质 （可以是 DNA
或是 RNA，它保证了病毒的下一代还是同种病毒）、
包在遗传物质外面的蛋白质外壳（病毒就是靠它来感
染细胞）。

单纯疱疹病毒、带状疱疹病毒都属于 DNA 病毒
（这些病毒的遗传物质是双链的DNA），所以阿昔洛韦
对这些病毒有效。新冠病毒是一种RNA病毒 （病毒
的遗传物质是单链的RNA），抑制病毒DNA复制的阿
昔洛韦自然没了用武之地。

花 岗 岩 能 预 防 新 冠 肺 炎 ？
流言：近期，日本网传花岗岩能防止新冠肺炎感

染。称花岗岩放射线具有杀死新冠病毒的作用，只要
把石头放浴缸里，泡澡时就能起到杀菌消毒作用。

真相：众所周知，医学上可以通过放射线杀灭肿
瘤细胞，从而进行癌症等疾病的治疗。也可通过高剂
量紫外线或者其他射线进行室内杀菌消毒。

花岗岩为火成岩，其中由于含有微量放射性金
属，因而能释放少量辐射。

北京化工大学副教授袁智勤说，花岗岩确实可以
产生放射线，但是总量远远低于医学上使用的杀菌放
射线强度。此外，高剂量紫外线或者其他射线进行室
内杀菌消毒使用场合均为特殊的场所，而对于普通民
众而言，居家消毒不建议采用。

而且，由于人体长期接触的物质含有的放射性超
过人体耐受阈值，容易在体内积累辐射，并伴随产生
头晕、恶心和呕吐等症状，严重时危及生命。 所
以，长时间接触带有放射性的花岗岩还可能对身体有
害。因此，利用花岗岩杀灭病毒以达到预防新冠肺炎
的目的是不可能实现的。

（科普中国网科学辟谣平台发布）

求真解惑

一句春暖花开走红网络，不
仅代表了国人对战胜大疫的坚强
信念和对胜利的热切期盼，更代
表了国人对美好生活的向往和渴
望。然而，“春天孩儿脸，一天变
三变”，气候变幻无常，尤其是早
晚与日间温差悬殊，尽管去年是
个暖冬，但“倒春寒”依然会不
期而至，稍有不慎，失于防护，
则很容易给新冠肺炎的流行带来
可乘之机。

从地域来看，我国南北方处
于不同的地理位置，在气候上差
异很大，而且花季和花期也不
同。南方开花较早，而北方则较
晚，当南国已是春暖花开，甚至
百花盛开的时候，北国还是冰雪
风霜，或者含苞待放，尚未吐
香。因此，对春暖花开之言要注
意地域的差别，要因地制宜，且
不可盲从，而对新冠肺炎的预防
带有侥幸。

春天是传染病高发季节，最
常见的有流感、流脑、流行性腮
腺炎以及麻疹、猩红热、白喉、
百日咳等，其中大多为呼吸道传
染病，也包括正在流行的新冠肺
炎。这些呼吸道传染病的初期症
状许多都与普通感冒相似，难以
鉴别，而且新冠肺炎夹杂在其
中，更增加了鉴别的困难，给治
疗带来很大的麻烦，要引起人们
格外注意。由于春季传染病侵犯
的对象主要是小儿，更要注意加
强保护。

从生物学角度讲，流行于冬
春的呼吸道病毒有喜冷和嗜冷的
特性，在寒冷和奇寒的环境中，
易于繁殖，会变得异常活跃。另
外，还有一个特性，即是喜燥，
当空气中湿度降低到 50%以下
时，也会活跃起来。春天不仅多
寒而且多风，实验表明，风速越
快人体散失的热量也越快、越
多，人也就觉得更加寒冷。同
时，风还会带走空气中的水分，
使空气湿度明显下降而变得干
燥。

这种特殊的气候条件和环境，如同一个巨
大的“培养基”，使这些病毒在其中如鱼得水，
四处发难。这种天气常会使人体抵抗力大大下
降，以致于包括新型冠状病毒在内的各种病毒
乘虚而入，引起感染。相反，上述病毒感染性
疾病大多会在炎热多雨的盛夏或高温多湿的三
伏天销声匿迹，正是因为此时这个适宜病毒生
长的巨大“培养基”已经不复存在，使它们难
以活过夏天。

春暖花开并不意味春季传染病特别是呼吸道
传染病的不发生，更不意味新冠肺炎大疫的传播
就此歇止和消失，要格外引起警惕，切不可麻痹
大意。此时仍要加强防寒保暖，切莫随意减衣，
并加强戴口罩、勤洗手、少出门、少扎堆、多通
风等防范措施。春暖花开莫等闲，沉住气，耐心
等待阳光灿烂的夏天的到来！

（作者系成都市第二人民医院副主任医师）
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文文//牛晓辰牛晓辰（（山西医科大学第二临床医学院山西医科大学第二临床医学院））
图图//白鹏丽白鹏丽（（东方草健康说东方草健康说））
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酒 精 中 毒

（上接第1版）
贴近生活，解疑释惑，突出特色，开

展精准科普
在新冠肺炎疫情科普内容方面，从疫

情动态跟进到最新通告解读、从疫情求真
辟谣到全面防护指南……蝌蚪五线谱立足
自身优势和用户需求，开展精准科普。

“辟谣求真”科学解疑答惑。“网红消
毒 卡 真 有 那 么 神 ？”“ 喝 酒 可 以 抗 病
毒？” ……针对家庭群、朋友圈里满天飞
的各种谣言，蝌蚪五线谱推出“辟谣求
真”栏目深入解疑答惑，不仅向公众传播
科学知识，而且更加注重让公众掌握鉴别
谣言的科学方法。

“防护指南”展示防疫方法。很多公众
面对新冠肺炎疫情手足无措，总是担心缺
乏防护知识。互联网上的疫情防控信息纷
繁复杂，但是又难辨真伪。蝌蚪五线谱充
分利用科协组织的人才优势，联合北京市
属医科类学会，用科学权威的疫情“防护
指南”栏目集中展示新冠肺炎防疫方法，
帮助公众有效提高自我防护能力。

“最新通报”便捷查询疫情。有关新冠
肺炎疫情，推送的科普信息太多，可谓信
息量爆炸，公众无法直接找到自己所需要
的科普信息。为了方便公众快捷地查询所
需疫情科普信息，蝌蚪五线谱与清博大数
据合作，推出定制版疫情查询服务，清晰

归类“防护用品查询”“患者同程查询”
“防疫知识问答”等功能，为公众提供实时
防疫查询服务，用新一代信息技术助力疫
情应急科普。

科学传播，温情表达。直观生动，疫
情科普可视化

春节结束后，出现了办公场所防疫不
到位、复工焦虑情绪等情况，蝌蚪五线谱
急公众之所急，先行一步，将科普工作做
在前面，推出了蝌蚪防疫系列海报、蝌蚪
君战疫表情包，并在抖音等平台发布推送
防疫科普短视频，用公众喜闻乐见的方式

“温情表达”。
战疫海报可视化科普。为了向公众全

方位宣传新冠肺炎疫情防控知识，蝌蚪五
线谱策划推出“疫情防控三字经”“办公防
疫九时刻”“居民防疫六注意”“居家防疫
九口诀”四类战疫海报，办公室、社区、
居家等多场景疫情防护指南，全方位向公
众普及疫情防控科学知识和科学方法。同
时，每逢节日即推出主题海报，表达蝌蚪
五线谱抗疫科普态度，为读者送上蝌蚪君
的专属温暖。

战疫表情包趣味化科普。蝌蚪五线谱
策划设计一套16张新冠肺炎疫情相关的蝌
蚪君表情包，内容以疫情期间的温馨提示
为主，画面活泼，文案简洁，与大众一起
趣味战疫，大大提升了疫情防控知识的传

播效果。
辟谣短视频便捷化科普。先后制作了

适合在抖音平台传播的辟谣短视频 32 条，
目前已经在蝌蚪五线谱“抖音号”发布了
28条，让用户以轻松便捷的方式习得新冠
肺炎防疫新知。

此外，蝌蚪五线谱还推出了“疫情使用
手册”，方便用户快捷查找，并特别制作了情
人节海报，为新冠肺炎疫情中的生活加点甜。

线上活动，暖心助力，线下驰援，凝
聚人心力量

为了引导公众积极参与新冠肺炎疫情
防控科普工作，蝌蚪五线谱策划推出线上
线下互动活动，促进公众正确理解、积极
发声、科学参与。

“原创科普作品征集活动”，吸引大众
积极参与疫情科普工作。蝌蚪五线谱联合
北京农产品质量安全学会、北京药学会、
北京农学会等学术组织，举办了三种线上
原创科普作品征集活动，分别面向青少
年、成人征集与疫情相关的科普图文、绘
画、平面设计、视频等原创作品，有效吸
引科普作家、科普爱好者、医护工作者、
科技工作者以及青少年，携手参与到新冠
肺炎疫情科普创作中来。同时吸纳更多科
普工作者、科技工作者加入蝌蚪五线谱科
普志愿服务队，为新冠肺炎防疫科普志愿
服务助力。

为满足中小学线上科学教育需求，蝌
蚪五线谱积极响应教育部“停课不停学”
号召，精心打造了基础电学系列科普视频

《电子工坊》。作为蝌蚪五线谱线上课堂的
重要内容，《电子工坊》已经在蝌蚪五线谱
网站以及微信、微博、今日头条、西瓜视
频等 11 个媒体平台全面上线。《电子工
坊》以视频影像为载体，能够让同学们领
悟到物理科学的思维方式，在动手实践中
学习电学的科学原理、科学方法。

“抗谣马力互动答题活动”，轻松传播
防疫知识。蝌蚪五线谱推出新冠肺炎疫情
相关互动答题活动，以答题方式，轻松地
向公众传播防疫科学知识、科学方法。

“蝌蚪疫情科普资源包”，暖心助力基
层疫情防控。蝌蚪五线谱设计制作面向社
区和村居的新冠肺炎疫情防护海报，紧急
调配消毒液、防护手套等防疫物资，打造

“蝌蚪防疫科普资源包”，走进社区、村
居，援助基层防控一线。

下一步，蝌蚪五线谱将加强与学会、
出版社等单位通力合作，充分挖掘科普资
源，以网站为原创生产平台，以公众号、
微博以及头条号、抖音号等新媒体平台账
号为分发渠道，以特色栏目和互动活动为
抓手，推出更多权威、有趣的春季防疫科
学知识、科学方法，为坚决打赢新冠肺炎
疫情防控阻击战助力。
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