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近期，一则标题为“普通口罩秒变

N95”的视频在网上热传，视频简介称“医

用口罩普通戴法只能降低 84.3%的传染

性气溶胶，打过结的可以降低 95.9%，相

当于 N95”。

真相鉴定：

1.“普通口罩打个结秒变
N95”为转载者编造

经查证，原视频为美国疾病控制与

预防中心于 2021 年 4 月发布的，基于医

用外科口罩容易在佩戴者面部留下缝隙

的这个问题，推广的一种叫做 Knot&Tuck

（打个结，再把布料朝里塞）的口罩戴法。

原视频中并没有提及任何这种口罩

戴法能提高防护效力或“让普通口罩秒

变 N95”的说法，“打个结防护效力可以提

高 10个百分点、相当于 N95”这些夸大的

说法均为视频转载者擅自添加的信息。

2.医用口罩打结后佩戴密
闭性更好

按照视频中所演示的方法，确实可

以提高普通医用外科口罩的密闭性，防

止病毒从左右两侧缝隙处直达呼吸道。

美国疾病控制与预防中心曾在 2021 年

2 月左右公开了相关的实验报告。报告

显示，打结塞入后再佩戴，能提高过滤

效率。

3.打结后不会变成N95
医用外科口罩和 N95 口罩的区别体

现在很多方面。

在过滤效率上，N95口罩是美国国家

职业安全卫生研究所认证的九种颗粒物

防护口罩中的一种，N 指的是不耐油，95

表示对空气动力学直径 0.3微米颗粒的过

滤效率达到了 95%以上。医用外科口罩

主要针对的是细菌过滤，在盐性颗粒物

的过滤效率的指标要求上低于 n95口罩。

在层数上：医用外科口罩分为三层，

外层为阻水层，中层为过滤层，内层为吸

水层。N95 口罩层数一般大于 3 层，通常

为 4至 6层，外层和内层的作用与外科口

罩相同，但中层不同品牌有不同的层数，

作用为过滤。

医护人员在接触呼吸道传染病患者

时必须佩戴 N95 口罩；如果普通人要去

医疗机构就医或陪同就医、取药时，探视

高龄老年人、婴幼儿或有基础性疾病人

员时，在商超、公共交通、公共楼宇电梯

等人员密集及通风差的密闭场所时，有

条件的建议佩戴 N95口罩。

无论哪种口罩，规范佩戴都非常重

要，一定要保证盖住口鼻，使口罩和脸部

保持紧密贴合。

（来源于“科普中国”公众号）

如果感染了新冠病毒，居家隔离期间应

该吃什么？怎么吃？

1.保证优质蛋白摄入
免疫功能如果想要有效运转，肯定离不

开蛋白质。感染新冠病毒之后，免疫系统开始

高效运作，对抗体内的病毒，这个时候，它也

会加速蛋白质的消耗。

所以，我们必须注意通过饮食补充蛋白

质。每一顿饭都应该摄入 15克至 30克的蛋白

质。如果每天都能充足摄入蛋白质，不但可以

更好地发挥对抗病毒的作用，还可以一定程

度地阻止细胞自噬现象的发生，有利于康复。

2.最好摄入一些全谷物
除了优质蛋白质，碳水化合物的摄入也

要保证。它们主要是为咱们身体的日常活动

提供能量，建议选择低血糖指数的食物，比如

燕麦、小米、未加工的玉米等全谷物。

3.发烧没食欲这样吃
试着吃营养密度高且开胃、好消化的食

物：牛奶、鸡蛋羹、肉末蒸蛋、青菜虾仁粥、馄

饨、番茄汤鱼滑、番茄蛋花汤等都可以，回避油

腻、不好消化的食物，像是烧鸡、烧鸭、肥肉。

4.嗓子疼这样吃
有些食物可以帮助缓解嗓子不舒服的症

状：比如冰淇淋、冷藏的酸奶、冷藏果冻、黄桃罐

头及其他水果罐头、口服补液盐、运动饮料等。

一些已经感染新冠的人说，感染后最痛

苦的就是嗓子疼。这个时候，吃温度稍低一些

的食物，有助于缓解咽部的疼痛。但最好小口

吃喝。与此同时，糖分也能让你感觉好一点。

不过，如果有控制血糖的要求，需要选择无糖

的产品。

5.味觉失灵这样吃
要特别注意口腔卫生，可以适当地闻一

闻稍有刺激的味道，比如柠檬、玫瑰等；可在

饭菜中适当加入酸辣口味的调味料或小菜，

比如醋、柠檬汁、番茄汁、泡菜、酸萝卜等。

口味酸甜的水果罐头，比如山楂罐头、橘

子罐头也是不错的选择。

6.大量出汗、持续腹泻这样吃
在这种情况下要注意机体的电解质平

衡，如果没有补液盐、运动饮料，可以冲一点

淡盐糖水来喝。但是，大量出汗、持续腹泻的

时候，最好不要只喝大量白开水，大量喝白开

水会进一步加重电解质的失衡。也要少吃容

易在肠道中产生气体的食物，像是含乳糖的

牛奶、生白萝卜、大量薯类、豆类等。

7.呕吐这样吃
这种情况建议吃流食。如果持续呕吐进

食时最好做到“干湿分离”，一顿饭吃干一点

的，吃完之后再抽空喝水。

最后需要提醒的是，疫情期间，很多人非

常关注维生素 C 的补充，甚至有可能会长期

大量服用水溶性维生素 C。这个做法，有可能

引起严重的副作用，比如，酸化尿液，增加肾

结石风险。过量补充维生素 C，还会干扰其他

营养素的吸收和利用；停用后有可能引起反

跳性的坏血症。

（来源于“科普中国”公众号）

布洛芬和对乙酰氨基酚
到底有啥区别？

阳性患者在居家治疗期间，如何最大

限度避免家人感染？医生列出几个防护重

点。

感染者：最好有独立房间
房间及时通风。如有同住人员，应为

隔离人员单独安排通风良好的房间。最好

配有可独立使用的厨卫，并确保良好的通

风条件，比如可独立开启的外窗。

进入公共区域佩戴口罩：患者进入家

中的公共区域时，应正确佩戴口罩。彼此

尽量减少接触，避免共用物品。

做好清洁和消毒：如共用卫生间，则

需做好日常清洁和消毒，应以门把手、水

龙头等手经常接触的表面为主，用 500毫

克/升的含氯消毒液或 75%酒精擦拭消

毒，30分钟后清水擦拭干净。

严格实行分餐：患者和同住人应严格

分餐。吃完后，餐具应单独清洗、单独消

毒。可煮沸消毒 15 分钟，或用浓度为 500

毫克/升的含氯消毒液浸泡 15 分钟后，再

用清水洗净。

家人：做好健康监测
正确佩戴口罩：同住人员处理患者

的物品，或与患者接触时，应做好防

护，正确佩戴口罩、一次性手套，并注

意手部清洁。

关注自身症状：家人注意做好日常健

康监测，密切关注自身是否存在发热、干

咳、乏力、咳痰、咽痛、腹泻、味觉异常、嗅

觉异常、鼻塞、结膜炎、肌痛等相关症状。

如果有基础病，也需要关注基础病的

相关症状。

居家期间应该注意的问题
1.准备哪些消毒用品？

常见消毒剂有 84 消毒液（按消毒液:

水为 1∶100 稀释，配制浓度为 500 毫克/升

的含氯溶液使用）、75%乙醇消毒液（直接

使用），以及其他日常消毒剂（按产品标签

标识，以杀灭肠道致病菌的浓度进行配制

和使用）。

2.如何做好环境消毒？

每天至少清洁房间一次，辅以预防性

消毒，对于频繁触碰的物品，如床头柜、屉

柜等卧室家具，应时常清洁、消毒。

3.家中垃圾如何处理？

清理垃圾时，应将垃圾袋扎紧封口，

并对其外表面和封口处进行消毒。

知乎 “阳”了之后怎么“吃”？
过量补充维生素C，可能引起严重副作用

顾中一

“阳”了如何保护家人？
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布洛芬和对乙酰氨基酚是市面上常见的两种

退烧药，二者之间有什么区别？如果发烧，我们又该

如何选择呢？专家介绍，布洛芬和对乙酰氨基酚都

是通过抑制下丘脑的体温调节中枢而起到退热的

效果，它们的区别有以下几点：

起效时间：布洛芬 1 小时左右起效，对乙酰氨

基酚 30分钟至 1小时内起效；

作用持续时间：布洛芬 6至 8小时，对乙酰氨基

酚 4至 6小时；

适用年龄：布洛芬适用于 6个月以上孩子和大

人，对乙酰氨基酚一般用于 2个月以上人群；

给药途径：布洛芬可以口服、栓剂、静脉，对乙

酰氨基酚一般用于口服、栓剂。

专家提醒，吃了布洛芬以后不推荐再吃其他退

热药，因为两种药共同使用，没有显著的临床意义，

还可能增加药物的不良反应风险。

此外，市面上常见的复方“感冒药”（如白加黑、

泰诺等），它们的药品通用名中含有“氨酚”或“酚”，

即对乙酰氨基酚成分，也可以起到退烧作用。

来源于“人民日报”微信公众号
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扫树叶
罗玉真

我听到了谁扫树叶的声音

认真，耐心，在黑暗中持续

天还没亮

我从声音中醒来

世界不能更安静了

他扫了很久

而细雨始终没有停

我在漫长的打扫声中再次睡着

直到

发觉一切都停了下来

天已经亮了

他们走在了没有落叶的路上

他们的夜被扫进垃圾桶

古城门之外，古城墙之下，一头重

逾千钧之南浦铁犀，静静地趴卧于此

800 年。它昂首向天，冷眼观世，阅尽人

间沧桑，看尽世间红尘。

我成长于洣水河畔，距铁犀不过二

里之遥，自蹒跚学步始，便常常听闻茶

陵铁牛，可与之初识，却已是少年。1972

年，揣一纸初中录取通知书，带着乳臭

未干、想看外面世界的稚嫩双眼，一蹦

一跳的踅进了茶陵二中。

依稀记得，二中校门是两扇年代感

很重、古色古香、钉着许多铜质铆钉的

厚重木门。门口一座小石桥，名曰“状元

桥”，桥头两只石狮镇守。如果把大门的

中心与桥面中心作一条连线，再向两端

延伸，瞬间发现，这是一道文化底蕴极

其深厚的文史风景。门内一端，正对一

座古代宫殿式建筑——茶陵极负盛名

的文庙。

文庙肃穆厚重，四角翘起的檐角，

镶嵌着古铜色琉璃瓦。大殿内，几根合

抱之木撑起文庙深厚的文史长廊；门外

一端，正对茶陵古城墙上那座早已被岁

月侵蚀得斑驳陆离的“文星门”，门洞上

方，拱立的古城墙已尽是断壁残垣，满

眼沧桑。站在状元桥举目南望，目光穿

过文星门，映入眼帘的便是滔滔西去的

洣水。

初中第一堂课，老师给我们讲二中

的地理历史。老师说，出文星门往右，数

十米处有一铁犀，此乃茶陵精神之象

征。举手问老师：都称茶陵铁牛，何谓铁

犀一说？老师笑了：“犀与牛极像，但并

非同类，是两个不同物种。”

第一次看见铁牛犀，想努力从它身

上找出老师说的与牛的“不同”，可除了

独角且长在头顶外，与牛并无二致。怪

不得民间 800年传承下来都叫铁牛。

铁牛俯卧大地，仰视苍天，任劳任

怨。历经风霜雨雪，几经硝烟战火，800

年初心不改，忠诚守护一城一县百姓之

安宁。

一尊茶陵铁牛，引出诸多传说，有

关它的来历，就有一个美丽而辛酸的

传说。

洣水流经茶陵县城，被茶陵美景所

迷恋，九曲十八弯，环绕古城不肯离去。

把这座城池打扮成一个被后人称之为

“金线吊葫芦”的景观。茶陵山清水秀，

茶陵古城更美，美得迷住了洣江，可也

招来了河妖。河妖兴风作浪，肆虐古城，

常常驱洣河之水，冲毁城墙，淹没城池，

城内人民苦不堪言。所幸的是，茶陵人

民遇上了一心为民的好父母官——县

令刘子迈。他立誓要在任内治理好洣

水。可苦于河妖道行太深，朝廷又不关

心百姓疾苦，眼见任期将满，刘子迈治

理洣水之志终不能得酬。慨叹：老朽有

负茶陵万民之托，愧也！羞也！坐在县衙

大堂至深夜，不觉入梦。一老者梦中告

之：聚万户之针，铸一神犀于河畔，方可

镇妖。

刘 子 迈 醒 后 大 喜 ，兴 致 勃 勃 踱 出

衙门，见门外已聚满百姓。原来，茶陵

的百姓，听闻刘县令要离开茶陵，自发

携礼品来相送他们心中的好父母官。

刘子迈打着拱手道：感谢衣食父母的

厚爱，礼品定不能收，要送你们就送我

缝衣针吧。

百姓听说用针铸铁犀可镇河妖，纷

纷把家中缝衣针收集送到县衙。刘子迈

请来工匠，熔针铸犀。铸造过程非常顺

利，只是到最后，尚差一勺铁水。这样，

现在人们看到的铁牛，其脖子下留有一

个窟窿眼。铁犀铸好后，刘子迈用白布

仔细擦拭习身，直擦得铁犀通身铮亮。

一茶馆老掌柜见了，沏了一壶上好茶

水，送给刘县令解渴。刘子迈接过茶壶，

可并未饮用，而是将茶水从头至尾淋遍

铁犀全身。茶馆掌柜见了，脱口而出：

“茶淋牛。”刘子迈听了，甚喜，便将此铁

犀命名为：茶淋牛。此名一出，便一传

十，十传百，传着传着，便传成了“茶陵

牛”。

把茶陵人唤作茶陵牛，也未知是褒

是贬。惟憨厚淳朴的茶陵人闻之，泰然

地轻动唇齿，浅浅一笑而过。

传说终究只是传说，铸座铁犀就能

镇住河妖，这自然只是人们唯心的理想

罢了。可 800 年来，茶陵人把它当作一尊

神——茶陵守护神，确是给了茶陵人民

无穷的精神鼓舞。由此演化出的任劳任

怨，勤奋耕耘的牛的精神，也正是茶陵

人高尚的品质、憨厚实诚的人格德行。

谈起地域文化，最能让人具象化

的又属美食，重庆火锅、沙县小吃、客

家酿菜、浏阳蒸菜等名词让人耳熟能

详。作为湘菜重要的一支，“醴陵小炒”

亦是声名在外。

“醴陵小炒”是醴陵独具特色的一

个菜系，最有代表性的一道菜为：醴陵

小炒肉。醴陵小炒肉是一道极为简单

又非常特别的菜。说它简单，是用料简

单：猪肉、辣椒、大蒜叶或芹菜等，不选

山珍海味，没有祖传秘方。说它特别，

其灵魂所在于制作方法——“带汤小

炒”。将主材与辣椒同炒入味，然后加

水煮沸起锅。全国各地均有小炒肉，但

带汤小炒的却仅此一家，别无分店。运

用“带汤小炒”这一独特烹饪方法制作

的菜肴，在醴陵不仅限于小炒肉。苦瓜

炒仔鸭、生炒羊肉、小炒黄牛肉、炒鳝

片、煎豆腐、小炒粉肠、滑鱼等很多醴

陵菜，无论是否带有“小炒”命名，都有

一个共同特点——带汤。这些带汤小

炒法烹饪而成的各色菜肴，构成了“醴

陵小炒”系列。

“醴陵小炒”不是宫廷菜，它不像

“满汉全席”那样选料珍贵、造型精致、

摆盘讲究；“醴陵小炒”也不是官府菜，

没有孔府菜、谭家菜、随园菜那样有贵

族、文人的哲学思考和审美底蕴；“醴

陵小炒”甚至不是食府菜，你从中找不

到专业大厨炫耀厨艺的痕迹。但是，以

醴陵小炒肉为代表的“醴陵小炒”是典

型的民间待客菜，是民间智慧的结晶。

它的出现似乎是醴陵乡村某位家庭妇

人的灵感突现。

相传，很久以前，醴陵乡里某户人

家来了客，丈夫买了肉回来，但由于家

里实在太清苦，肉买的有点少。妇人主

厨只能多切辣椒来“撑碗”。可即使放

了很多辣椒，分量还是显少。菜炒到一

半，妇人灵机一动，往肉中加了一勺

水，水沸起锅。满满一大碗小炒肉，肉

完全被汤汁“撑”起来了，显得非常的

“大气、阔绰”。于是，史上第一碗“醴陵

小炒肉”就这样诞生了。

第一碗“醴陵小炒肉”端出来后，

效果出乎妇人意料之外。客人品尝后，

只觉汤鲜肉嫩，味道甜美，非常下饭可

口，啧啧称赞。就这样，一个普通妇人

为了待客“有面子”，做菜加汤“撑碗”

的无心之作，成就了一味地方美食。不

久，这种带汤小炒的方法迅速流传开

来，并开始适应其他的食材。炒鸭子、

鳝鱼、牛羊肉，都用这种方法来炒，不

但节省主材，味道还鲜美，并且还能

“一菜两用”——又是肉菜、又是汤菜。

“醴陵小炒”还有一个显著特征就

是辅料丰富多变。广东人做烧腊、四川

人做火锅底料，香料定了后不能多一

味、不能少一味，甚至分量都要精确到

克。“醴陵小炒”则完全不理论这些。以

小炒肉为例，有用湿红辣椒来炒的，有

用青辣椒的，有用湿红辣椒加青辣椒

的，还有用干辣椒粉的。如果你开心，

用剁辣椒来炒也未尝不可。有在小炒

肉中加大蒜子的，有加大蒜叶的，有加

芹菜的，有加水芹菜的。甚至，同一个

厨师，今天做的小炒肉和明天做的小

炒肉，辅料可以完全不一样。醴陵人炒

小炒肉的随性，不仅外地人看了懵圈，

醴陵本地人都懵，搞不清怎样才是正

宗的醴陵小炒肉。这其实也反映了醴

陵人的生活哲学：经世致用。

醴陵人有一个“雅号”——“醴陵

拐子”，这“拐”难道不是经世致用？不

背教科书、不被条条框框框死，做事懂

得变通，懂得因时而动。古时候，不像

现在有大棚蔬菜、反季节蔬菜，很多辅

料都有季节限制的。懂得变通的醴陵

人做小炒肉，春季用青辣椒炒，夏秋季

用湿红辣椒炒，冬季则用干辣椒粉来

炒。总不能因为冬季没有了湿红辣椒，

就不吃小炒肉了。其他“醴陵小炒”也

是一样，都会根据时节而来搭配不同

的辅料。例如小炒鳝片，莴笋出来时就

用莴笋炒，藠头出来了就用藠头，水芹

菜出来了用水芹菜，丝瓜出来了用丝

瓜，黄瓜出来了用黄瓜。每一个时节，

都让你吃到最新鲜的“醴陵小炒”。

如今，“醴陵小炒”已成为一张闪

亮名片，也是醴陵人的集体记忆。凡是

到醴陵旅游、出差、过境的客人，都可

来慕名品尝“一番，毕竟，一些吃过的

食者发自内心地赞叹：“没吃过醴陵小

炒，就等于没来过醴陵！”

诗歌

散文 ■原载《今日醴陵》

醴陵小炒
李端凯
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