
如今，玩手机已经成为每个人生活
中必不可少的一部分，走路、吃饭、坐车，
甚至上厕所、洗澡，也要跟手机“形影不
离”……但你是否知道，你把一切都给了
手机，而手机却还给了你一身病！

损害眼睛

虽然平躺在床上玩手机很舒服，但
是大家都知道，如果时间长了，就会很
累，因此很多人便会侧着身子玩，从而
导致眼睛斜着看手机。久而久之，就会
导致斜视眼的发生。况且，大部分人为
了能躺得更舒服，手机往往都离眼睛很
近，时间久了，也容易导致近视。另外，
眼睛长时间盯着屏幕，眨都不眨一下，
很容易导致眼角膜中的水分快速挥发，
从而引发眼睛干涩、流泪，甚至畏光等
症状。

建议大家不要在光线太强或太暗的
地方玩手机，平时提醒自己多眨眼睛，让
眼球获得滋润。眼睛疲惫的时候，还可以
用一条温毛巾热敷一下眼睛，大概 5分
钟就好。

引起颈椎病

玩手机时不正确的低头姿势，会给
颈椎带来很大负担。当头部低至 60 度
时，相当于给颈椎挂上了两个超级大西
瓜。长期玩手机，会导致脖子承受过度的
压力，让颈椎向反方向弯曲，最终导致筋
膜炎或者慢性劳损。

建议玩手机的时候，把屏幕稍微抬
高一点儿。玩手机时间久了，起来活动一
下，扩胸耸肩。坚持下来，就可以预防颈
椎病变。

诱发痔疮

很多人上厕所也不放过手机，手机
都快成上厕所的标配了。有的人一玩起
来就分了神，一不小心就蹲得腿发麻，
时间久了，便秘、痔疮通通找上门。排便
时，看书或玩手机等活动，无形中分散
了排便时的注意力，导致便意迟缓或没
有了便意，无形中加长了排便时间，本
来很容易排出的大便，需要更长的时间
来排出，或长时间久蹲后也排不出来，
导致肛周血管和肛垫组织因长时间受
到挤压，出现血液淤积、血管曲张，诱发
痔疮。

手机虽小，对身体健康的影响却比
较大。别在最好的年纪，只会吃饭、睡觉、
玩手机了。不如放下手机，陪陪家人，读
一本有益的书，或者出去走一走，参加一
些体育运动，这些都比玩手机有趣、有益
得多。只有养成健康生活的习惯，身体才
能越来越健康。

据北青网

消毒酒精
消毒酒精特指浓度为 75%的医用

酒精。
酒精可以让蛋白质变性，由于新冠

病毒外面有蛋白质包膜，因此可被酒精
杀灭。

为什么要强调 75%浓度的酒精？
95%的酒精浓度更高，效果不应该更好
吗？

事实上，如果酒精浓度过高，就会
很快在微生物表面形成一层凝固的膜，
从而阻止了酒精渗进其内部，难以杀死
它们。而如果酒精浓度过低，对蛋白质
的变性能力减弱，也不容易杀死病毒。

要注意，酒精易燃、易挥发，75%的
酒精消毒液闪点约为23°C，属于甲类火
灾危险性液体。因此，使用酒精消毒时，
一定要远离火源，另外，酒精的爆炸下
限约为 3.3%，应采取擦拭方法进行消
毒，室内禁止喷洒式消毒。

酒精消毒的适用物品很广，比如手
机、电脑键盘、各种开关按钮、门把手
等，都可以使用酒精擦拭的方式消毒。

如果出门在外，没有肥皂和水，那
么使用酒精含量 60%以上的免洗洗手
液就可以完成消毒。只不过，洗的时候
要注意全手涂遍，且尽量保证搓洗时间
在20秒以上。需要注意的是，酒精有刺
激性，尽量不要接触有破损的皮肤。

当家中确实需要酒精消毒时，以够
用为宜，不宜超过500毫升，大量囤积的
酒精就如同隐形的炸弹。酒精暂放、使
用的容器必须有可靠的密封，不能敞口
放置。存放时，要远离火种、热源，温度
不宜超过30℃，且要避免阳光直射。

含氯消毒剂
含氯消毒剂是指在水中能产生具

有杀菌作用的活性次氯酸的一类消毒
剂，如84消毒液、漂白粉、次氯酸钠等。

84消毒液的主要成分为次氯酸钠
及少量表面活性剂，通常为无色或淡黄
色液体。之所以叫 84消毒液，是因为北
京地坛医院在 1984年研制出了这种能
够快速杀灭各类肝炎病毒的消毒液。

84消毒液具有刺激性气味，其有效
氯含量为5.5%—6.5%。次氯酸钠可水解
生成次氯酸，这也正是 84消毒液的“武
器”。次氯酸虽是弱酸，但它具有强氧化
性，能够将具有还原性的物质（细菌、病
毒等）氧化，使其变性，从而起到消毒的
作用。使用时要注意以下几点：

★切忌混用！
洁厕灵主要成分是盐酸，与84消毒

液混用会产生氯气——具有强烈刺激
性气味的有毒气体，能使人出现打喷
嚏、咳嗽、流泪不止、窒息等症状。严重
时，氯气会引发肺水肿，最后致人死亡。
84消毒液也不可与酒精、洗衣液混用。

★84消毒液的消毒效果受消毒液
浓度、消毒方式及消毒时间影响。使用
时应按照产品说明书，依据实际用途，
用冷水稀释，配制相应的浓度，并不是
浓度越高越好。

★要在通风良好的场所配制，配制
和使用时建议佩戴口罩、帽子和手套

等，做好个人防护，多通风。
★84消毒液易受有机物（如血液、

体液等）影响，降低消毒效果，如物体表
面有有机物存在，应清洗后再消毒。

★因其具有腐蚀性，不宜用于金属
制品的消毒。

★需在 25℃以下避光保存，使用后
一定要把盖子拧紧。

过氧化物类消毒剂
二氧化氯、过氧化氢、过氧乙酸这

三种消毒剂，是过氧化物类消毒剂的代
表。其中的过氧乙酸具有超强的氧化
性，可以起到杀菌消毒的效果。

不过，过氧乙酸有强腐蚀性和刺激
性，配制消毒液的容器要用塑料制品，
且长期使用会对眼睛、呼吸黏膜等造成

损伤。另外，配制过氧乙酸时忌与碱
或有机物混合，以免产生剧烈分
解，甚至发生爆炸。一般不推荐家

庭使用过氧乙酸。

其他消毒剂
除了上述常见的一些消毒方法，乙

醚、氯仿等少见的消毒剂也被认定对新
冠病毒有效。但乙醚具有易燃、易爆的特
性，而氯仿在保存不善时，很容易产生毒
性很高的气体，可致人死亡，因此这些危
险品在居家生活中极少使用。

据“科普中国”

防控疫情，必须采取科学的消毒方法，高效、稳妥地杀灭病毒

和细菌，将新冠病毒传染的可能性降到最低。

那么，我们应该如何选择消毒剂呢？使用和储存消毒剂时应该

了解哪些事项和注意哪些问题呢？

哪些消毒剂对新冠病毒有效
不同的消毒剂用法不同
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