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资讯

药问药师

服维生素 C提高免疫力需谨慎

疫情之下，旅游业重创，与之息息相关
的民宿业也陷入“速冻模式”。面对零收入
和房租的双重压力，民宿老板小张撑不下
去了，只好找房东李先生协商，希望能退还
部分租金和押金。然而，房东表示自己也很
无辜，该怎么办？

小张在上海租赁了多套房产用于经营
民宿，与房东李先生的租赁合同原本到
2020 年 3月底截止。然而受疫情影响，从
2020 年春节开始，民宿订单全部取消，生
意难以为继，再加上房租的压力，损失持续
扩大，令小张焦虑难安。

左思右想，小张决定联系房东，希望协
商提前终止合同，退还已付的二三月份租
金、押金，减少损失。对此，房东却认为，自
己没有任何过错，怎么还要分担损失呢？双
方产生了很大的分歧，多次协商无果，小张
只得将房东诉至上海市虹口区人民法院
（以下简称上海虹口法院）。

上海虹口法院法官高行玮在接到案件
后，第一时间就通过电话与双方当事人进
行了初步沟通，发现两人均有调解意愿，只
是对损失的分担各有各的想法。
“疫情影响没人住店，也没有收入，损

失很大，希望房东体谅一下，把二、三月份
的租金退给我……”

“小张主动违约在先，押金可以退给
他，但租金不能退的。”

了解双方的想法后，高行玮继续通过
电话耐心调解，详细分析了法律规定和合
同约定，表示这次纠纷是突发疫情导致的，
双方都没有违约的故意，还望二位能够考
虑适当分担损失、化解矛盾；并劝解当事人
在特殊时期，相互理解、共克时艰。

经多次沟通，两人终于各让一步，同意
提前终止合同，房东退还押金和部分租金。

调解方案初步达成后，如何签署调解
协议却成了难题。李先生在外地，短期内没

有回沪的打算，即便现在回上海，还需度过
14天隔离期，成本太高。征得双方同意后，
高行玮决定采用在线调解的方式。

3月 6 日，高行玮与小张、李先生在约
定时间同时上线，通过在线庭审确认了调
解方案。庭审结束，双方阅看笔录后电子签
名确认。

■法官提醒

新冠肺炎疫情对各行业产生的影响正

逐步显现。 对于因疫情影响，合同目的无法
实现或者继续履行合同对一方当事人明显

不公，当事人请求法院变更或解除合同的，
法院会综合考虑当事人的约定、 疫情的发
展阶段、 疫情对当事人实际影响的时间和
程度等因素，公平处理。 建议双方当事人在
疫情发生后， 根据疫情防控措施对合同履
行的影响，及时沟通协商，按照公平和诚实
信用原则， 采取变更合同条款或签订补充
协议等补救措施，以降低损失。
（以上人物均系化名） （虹口法院 吴静文）

法庭内外

疫情期间民宿经营难以为继 “云调解”化解租赁纠纷

这段时间新型冠状病毒肆虐，白衣
天使们在一线舍生忘死地抗疫，人们集
体宅在家里，通过把病毒“闷”死的方
式，为社会做出贡献。在央视纪录片中，
有这样一个片段：鄂 X 定点医院院感人
员给在鄂一线结束工作的护士一人一颗
维生素 C 片。除了对新型冠状病毒的外
在防护，人们对自身免疫力的提升也越
来越重视起来。
近期在工作中，也常被问到是不是吃

点维生素C片比较好。可能人们普遍认为
维生素C可以提高人体免疫力，它安全、副
作用小。适用范围广：成人、儿童，甚至孕妇
都可以吃。今天，小孙药师就和大家来说道
说道这个维生素C。

问： 什么是维生素 C？ 缺乏它会怎么
样？

答： 维生素 C是一种非常重要的水溶
性维生素，具有生物氧化还原作用。而我们
人体又不能自己合成维生素 C，必须通过
新鲜水果蔬菜来补充，一旦缺乏维生素 C，
很容易发生一些常见慢性疾病如坏血病、
各种急慢性传染性疾病等。

问：吃维生素 C 有什么好处呢？
答： 维生素 C参与人体内抗体及胶原

蛋白的形成，加速伤口的愈合，具有抗氧化

防止衰老的作用，叶酸、碳水化合物的利
用，脂肪、蛋白质的合成，还有维持免疫功
能，保持血管的完整，并促进铁的吸收，增
加造血功能。

问：作用如此大，是不是可以随便吃？
答： 虽然维生素 C有这么多强大的功

能，这么多的好处，但是作为一个药品也是
不能随便乱吃瞎吃。

作为药品，一定存在不同程度的不良
反应，每天 2-3克可引起停药后的坏血病；
长期服用大量的维生素 C可引起尿酸盐、
半胱氨酸盐或草酸盐的结石；过量服用（每
日用量 1克以上）还可引起腹泻、皮肤红
亮、头痛、尿频（每日用量 600 毫克以上）、

恶心呕吐、胃痉挛。由此可见，吃多了维生
素C的坏处也真不少。

问：如何合理服用维生素 C？
答：在合理用药的大环境下，我们还得

科学认识它，用于饮食补充维生素 C，一天
50-100 毫克即可；用于治疗维生素 C储
存缺乏，成人一次 100-200 毫克，一天 3
次；儿童一天 100-300 毫克，至少服用 2
周。维生素 C最好饭后 1-2 小时吃，不宜
空腹服用，也别用茶水送服。

特别需要提醒您，如果您是服用维 C
泡腾片，服用时水温不要过高，由于维生素
C不耐高温，所以服用维 C泡腾片时，不能
用过热的水溶解，而是应用温开水或凉开
水溶解，否则会令药效减弱，甚至丧失。

问：哪些蔬菜、水果中含有丰富的维生
素 C 呢？

答：猕猴桃、辣椒、苹果、西红柿、柠檬、
橙子等都富含大量维生素C。
小孙药师要告诉您，在当下新型冠状

病毒疫情下，服用维生素 C并不是想怎么
用就能怎么用的，不恰当的使用不但不会
增强治疗效果，反而会带来不良反应或者
是降低治疗效果。因此应该正确认识维生
素C，科学补充维生素C尤为重要。

（社区卫生服务中心）
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尊敬的各位读者：
根据《上海市公共图

书馆、文化馆(社区文化活
动中心)、旅游服务咨询中
心恢复开放工作指南》
《上海市中心图书馆各级
成员馆恢复开放工作指导
意见》，虹口区图书馆总
馆（水电路 1412 号）自
2020 年 4 月 4 日 （周
六）起，分阶段、分区域开
放将进入第二阶段。具体
如下。

【开放时间】

周 一 至 周 日 12:
00-17：00 （每周四 13:
00-17：00） 每日 16:45
之后停止入馆节假日另行
通知

【开放区域】

4 月 4 日（周六）起，
开放以下区域：
总馆（水电路 1412

号）
一楼大厅和总服务台
二楼图书借阅区内的

书架区域、阅览座席
（电子阅览区暂不开

放）
注：阅览座席实行一

人一桌，读者须在指定位
置落坐，有空即坐，坐满为
止；目前二楼图书借阅区内阅览座席
上限为 56席。

【开放服务】

4 月 4 日（周六）起，开放以下服
务：
成人“一卡通”读者证业务；
成人图书借还、少儿图书成人归

还（少儿图书只还不借，需家长代
还）；
成人书刊阅览、成人自修（试运

营）。

【特别提醒】

逾期费继续免除：疫情防控期间，
在全面恢复正常开放前，本馆将继续
免除读者在此期间所产生的外借文献
逾期费用。
归还卡内全部书刊：为确保能顺

利借书，请到馆时携带全部逾期未归
还书刊，做一次性逾期费减免处理。
接待读者人数：
实时在馆人数≤100人
预约入馆：单日名额≤80人
现场入馆：单日名额≤20人
注：疫情防控期间，当遇到开放区

域人员密度较大的情况时，本馆将根
据具体情况采取控制入馆速度等措
施。

【入馆方式】

目前阶段，虹图总馆依旧实行线
上预约制+现场登记制。现场名额有
限，请尽量选择线上预约方式，确保到
场可以入馆。读者可提前 3日进行线
上预约，请使用本人的成人读者证预
约，预约后请携带预约所用的读者证
到场，方可入馆。

（虹口区图书馆）

上海市重大突发公共卫生事件一级响
应调整为二级响应后，保持清醒认识不可
少！市卫健委说，随着复工复产复市有序推
进，人群流动恢复常态，同时境外输入病例
不断增加，新冠肺炎传播风险依然存在。
二级响应的形势下，自我防护意识“不

降级”，请牢记这六点健康提示，科学防控，
健康生活。
1.提倡不扎堆，与人保持社交距离。现

阶段还是避免去人员聚集的场所，不组织
或参加广场舞、合唱、打牌等聚集性活动；
与人交谈、排队、候车时尽量保持一定距
离。
2.科学佩戴口罩。在户外人少处步行、

骑行或锻炼时，可以不戴口罩，如遇来人，
应主动保持一定距离；进入人群密集场所、
搭乘公共交通工具和电梯、去医疗机构就

医记得佩戴口罩；有发热、鼻塞、咳嗽、流涕
等症状者应主动佩戴口罩。
3.保持良好生活习惯。勤洗手，注意咳

嗽和打喷嚏礼仪；不随地吐痰、不摸眼口
鼻，合餐注意使用公筷公勺；规律生活不熬
夜，营养均衡定时吃。
4.加强室内、车内通风。办公场所和居

家每天至少通风 2 次，每次不少于 30 分
钟，要确保室内外空气的充分流通；搭乘公
交或出租车，也应适当开窗通风。
5.适当开展户外运动。在人少空旷的

场地，可进行健步走、做操、羽毛球等单
人或非近距离接触的运动；尽量不开展
篮球、足球等有肢体接触的群体性运动；
控制运动量和运动强度，循序渐进，避免
运动伤害。
6.公共场所注意健康细节。外出游玩、

就餐，尽量提前预约或了解售票流程，避
开客流高峰，减少等候时间；准备好随申
码，配合管理方查验和测量体温，选择通
风良好的场所和位置；付款时首选电子支
付，减少使用现金。

（上海虹口）

自我防护意识“不降级” 这六点健康提示请牢记


