
复工后在外用餐
怎样才安全

■倪语星

复工已经逐步开始。 眼下， 越

来越多人走出家门 ， 重返工作岗

位。 虽然平时都戴着口罩， 但吃饭

时总得摘啊 。 都说 “病从口入 ”，

由于飞沫传播是新冠病毒的主要传

播途径之一， 不少人担心： 这还能

不能开开心心吃饭了？ 虽说已有各

路食堂出奇招， 比如一人一桌像考

场一样， 或是用大纸箱子做成小隔

间， 但当我们要吃饭时， 怎样才能

更加安全呢？ 点外卖安全吗？ 自己

带饭又有什么讲究？ 餐具使用有什

么要注意的？

现在， 就给大家介绍一下复工

后 “吃” 的要点———

怎么吃饭

★ 食堂餐厅属于人流密集场

所， 尽量从家里带饭。

★ 一定要去食堂餐厅吃饭 ，

建议错峰前往。

★ 避免和其他人面对面吃饭，

吃饭时少说话。

★ 直到用餐前最后一刻再摘

下口罩。

自己带饭有什么讲究

★ 使用单位微波炉时避免扎

堆， 错峰前往。

★ 用餐前也不要忘记洗手。

★ 加热后， 尽量去人少的地

方用餐， 减少人群接触机会。

还能点外卖吗

★ 可以 。 请选择正规企业 ，

附当日工作人员和骑手体温记录。

★ 正常烹饪的食物， 即使有

病毒也已经灭活， 可以食用。

★ 如担心人员传播， 可自行

取餐。

万一骑手感染怎么办

★ 现阶段最好不要直接接触，

避免接触最佳。

★ 可以请骑手放在指定地点

后自取， 这基本是安全的。

餐具使用有啥建议

★ 如果在食堂或餐厅用餐 ，

安全起见， 自己携带餐具最好。

★ 即使带饭， 餐具也要专人

专用， 尤其不要和孩子共用餐具。

近期 ， 大家在家似乎都憋坏

了， 不少人开始问， 是不是可以找

朋友们聚聚了？ 这里， 我们还是要

提醒： 不要聚餐！ 不要聚餐！ 不要

聚餐！

（作者为上海交通大学医学
院附属瑞金医院医院感染控制科
主任）

非常时期，和家人吃饭也请备好公筷公勺
■於颖 宓铭

疫情当前， 戴口罩、 勤洗手、 勤

通风、 少外出已经成为许多上海市民

的好习惯。 然而， 还有一个细节往往

被忽略， 那就是和家人吃饭时， 餐桌

上请备上公筷公勺。

近日， 上海市健康促进委员会等

四个部门联合发布 《关于使用公筷公

勺的倡议书 》， 倡议全体市民 ， 无论

是在饭店还是家人用餐， 都请使用公

筷公勺， 文明健康用餐。

为什么要提倡使用公筷公勺呢 ？

因为我们中国人吃饭大多数时候不是

分餐制， 而是共同分享一大盘菜肴。

从健康的角度来看， 使用公筷公

勺取菜， 用自己的筷 （勺） 把菜送入

嘴里， 也是避免疾病传播的好习惯！

也许很多市民会想：朋友聚会餐，

桌上备公筷公勺可以理解， 可是自家

人吃饭，有必要分得这么清楚吗，何必

多此一举呢？ 要知道，使用公筷公勺，

和关系亲疏无关， 而致病微生物害起

人来，可是“六亲不认”的。

大家想想， 家庭聚餐、 朋友聚会

时， 同一双筷子或同一个勺子把菜肴

送到嘴里， 带着唾液和可能的致病微

生物又伸到另一个菜肴里， 这个感觉

很不好吧。 合餐、 私筷的方式不仅会

把某人携带的致病微生物带入菜肴

中， 还可能把某些变质菜肴里的致病

微生物带到其他菜肴里。 这样， 就为

致病微生物扩散、 疾病传播大开方便

之门了。

举个例子来说， 最典型的就是幽

门螺旋杆菌。 幽门螺旋杆菌是全球范

围内高感染率的慢性感染性致病菌 。

它是一种微厌氧细菌 ， 会寄生在胃

中， 黏附于胃黏膜和细胞间隙中。 它

不仅会对胃黏膜造成一定损伤， 是慢

性胃炎、 胃十二指肠溃疡的重要致病

因素， 还与胃癌、 胃黏膜相关淋巴组

织淋巴瘤的发生密切相关。 世界卫生

组织已将其列为一类致病因子。

根据流行病学统计数据显示， 幽

门螺旋杆菌感染在发达国家发生率通

常低于 30％ ， 发展中国 家 则 高 于

50? 。 我国自然人群中的感染率为

40%-60%， 且各地区分布不均， 呈家

族聚集现象。

幽门螺旋杆菌主要是通过口-口

（共用餐具 、 洁具 ） 传播 ， 如果家中

亲人感染了幽门螺旋杆菌， 就可能会

在合餐的时候发生传播， 致使其他家

庭成员感染。 所以幽门螺旋杆菌感染

有明显的家族聚集现象， 而且经常在

外就餐者， 也会有很大的感染几率。

所以， 为了更好预防新冠病毒感

染， 尤其是对于处于居家隔离状态的

有密切或一般接触史的朋友们， 更好

的方式是分餐。

世界卫生组织指出， 个人的健康

和寿命有 60%的因素取决于人们的生

活方式 。 “少年若天性 ， 习惯成自

然 ”， 好习惯是保持健康的关键 。 我

们倡议， 每个市民都养成使用公筷公

勺的习惯： 在外就餐时要求店家为每

个菜肴准备一副公筷 （勺 ）， 在家聚

餐时至少准备一副公筷 （勺 ）。 除了

自己做好， 还要引导老人和孩子养成

这一习惯， 毕竟公勺公筷备一副， 无

忧无虑享口福！

（作者分别为上海市疾病预防控
制中心病原所医师、 上海市疾控中心
危害监控所副主任医师）

坚持每天一个鸡蛋 ，蔬
菜水果每天五种以上最好

综合中国营养学会以及中华医学

会肠外肠内营养分会的饮食推荐：

1、 谷薯类食物要保证， 每天应摄

入 250 克—400 克， 包括大米、 小麦、

玉米、 荞麦、 红薯、 马铃薯等。

2、 优质蛋白质类食物要充足， 包

括瘦肉类、 鱼、 虾、 蛋等， 每日 150-

200 克； 蛋白质食物， 奶类、 大豆类食

物要多选， 坚持每天吃一个鸡蛋。

3、 多吃新鲜蔬菜和水果， 每天超

过 5 种 ， 最好 500 克以上 ， 其中一半

为深色蔬果类。

4、 适量增加优质脂肪摄入， 包括

烹调用富含 n-9 脂肪酸的植物油和硬

果类多油性食品如花生，核桃等 ，总脂

肪供能比达到膳食总能量 25%-30%。

5、 保证充足饮水量 ， 每天 1500

毫升-2000 毫升 ， 多次少量 、 有效饮

水； 可以饮温开水或淡茶水 。 饭前饭

后菜汤、 鱼汤、 鸡汤等也是不错选择。

6、 不要接触购买和食用野生动

物； 注意厨房食物处理生熟分开 ， 动

物食物要烧熟 、 煮透 ； 家庭用餐 ， 实

行分餐制或使用公勺公筷等措施 ， 避

免与家人相互传染 。 禁烟酒 ， 避免辛

辣刺激食物。 最好选用煮蒸炖等健康

烹调方式， 世卫组织对食品安全也有

这条建议。

7、 新鲜蔬菜、 水果以及坚果等植

物作物中富含 B 族维生素、 维生素 C、

维生素 E 等， 具有较强的抗氧化、 调

节免疫作用， 应注意补充 。 也可适量

添加营养素补充剂。

8、 大豆及制品、 蘑菇类食物、 枸

杞、 黄芪等食物中含有黄酮 、 甜菜碱

等抗氧化物质 ， 瘦牛 、 羊肉中含有丰

富的蛋白质、 左旋肉碱都有助于增强

抵抗力。

9、 食欲较差进食不足者， 应注意

补充 B 族维生素和维生素 C、 维生素

A、 维生素 D 等微量营养素。

10、 保持适量活动 （不参加集体

活动）， 增加日照时间。 中青年建议选

择有氧运动， 如广播体操 ， 也可利用

家里的健身器材如跑步机 、 自行车等

进行锻炼， 无氧运动推荐平板支撑等，

注意不要盲目增加难度 ， 注意运动防

护； 老年人建议以有氧训练为主 ， 可

以选择广场舞 ， 太极拳 、 八段锦等

中医传统运动锻炼也推荐在家中进

行 ； 还可以演唱自己喜爱的歌曲 ，

听音乐等 。

11、 疫情蔓延期间 ， 不要节食 ，

不要减重。

12、 规律作息和充足睡眠 ， 每天

保证至少 7 小时。

13、 饮食不足 ， 老人及慢病消耗

基础疾病患者 ， 建议增加特殊医学用

途配方食品， 每天口服营养补充 400-

900 千卡。

要额外提醒 ， 注意控制含糖饮料

以及零食、 坚果等摄入 ， 因为这些都

是高热量食物， 不易过量食用。

与其相信吃啥能预防病
毒， 不如确保每一样食材安
全新鲜

除了上述关于 “吃 ” 的攻略 ， 还

有哪些需要注意的事项？

1、 复工了， 但仍不建议聚餐或堂

食， 最好居家自行煮饭， 食物要煮熟，

蔬菜水果要用水洗净。

2、 少点外卖！ 因为外卖的制作与

运输过程中有太多的不确定性 ， 能不

叫外卖就不叫 。 一定要叫 ， 可以挑选

品质有保障的餐饮店， 出门拿外卖应

该戴上口罩 ， 并且避免与骑手直接

接触 。

3、 网传吃大蒜 、 多喝酒 、 多吃

盐、 多吃板蓝根 、 金银花等预防病毒

等行为均无任何可靠科学证据 ， 切勿

盲从。

总体来说 ， 宅在家中的朋友们饮

食上应确保食品安全新鲜， 营养均衡，

切勿暴饮暴食 ， 也不要节食减肥 ， 保

持膳食均衡 ， 合理运动 ， 才能保证身

体健康。

现在 ， 虽然大家暂时还没法出门

看电影、 聚餐 、 看灯会 ， 但在家劳逸

结合、 保持身心健康 ， 也是在为抗击

疫情做贡献 。 隔离病毒 ， 但不隔离祝

福与爱， 我们相信 ， 疫情必败 ， 春暖

花开就在不远处！

（作者为上海交通大学医学院附
属瑞金医院临床营养科营养师）
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孕妈新妈居家隔离新冠
须警惕静脉血栓来添堵

■李华萍 黄亚绢

新冠病毒疫情依然严峻，不出门居

家隔离的孕妈和新妈妈们，大多长时间

久坐久卧不动，活动量减少，殊不知躲

过了疫情，静脉血栓栓塞症却可能悄悄

找上门，需引起大家高度重视。

不安分的 “栓子 ”，沉默
的杀手

说到“血栓”，大家并不陌生，就是

血液在血管内不正常凝结。 静脉血栓，

顾名思义，就是血栓形成发生在静脉系

统，多见于下肢或盆腔深静脉，但深静

脉血栓 （DVT）常常深藏不露 ，发病隐

匿，这里的栓子常不安分，不知什么时

候就随血流到肺部，会导致肺栓塞。

DVT 真有那么可怕吗？当然！血栓

是最 “沉默的杀手”，DVT 具有高发生

风险、高致死致残率、高漏诊率。 DVT

形成的“三角理论”认为，血液的高凝状

态、血流淤滞、血管损伤是促成血栓形

成的三要素。

孕妈和新妈妈患 DVT 的风险是非

孕女性的 4-5 倍， 不动的妈妈们更容

易发生。孕妈和新妈妈的血液本来就较

容易呈高凝状态，这是因为，为了预防

产后出血，妊娠期凝血因子合成及活性

增加，血流瘀滞。

其余原因还有：

★ 孕期子宫逐渐增大， 压迫腔静

脉与髂静脉， 直至分娩， 这么久的压

迫也会造成下肢静脉血回流不畅， 静

脉压持续增高， 促进血栓形成。

★ 孕期雌、 孕激素作用使血管张

力下降，静脉血流速减慢，易形成血栓。

★ 长期静坐久卧不动， 下肢缺乏

运动， 静脉回流受到影响， 最容易诱

发血栓， 研究发现坐在电脑前 90 分钟

以上 ， 会 导 致 膝 部 血 液 流 动 减 少

50%， 从而增加了血栓形成的几率。

★ 血管受损：剖宫产、助产分娩时

血管受到损伤；产程异常、产后出血。

★ 先天及后天因素： 如果有血栓

栓塞性疾病病史、家族史，血栓形成倾

向 （易栓症 ）；高龄 、吸烟 、肥胖 、试管

婴儿 、或多胎妊娠 、肥胖 、高血压 、自

身免疫性疾病 、心脏疾病 、糖尿病等

疾病时 , 患静脉血栓栓塞症风险更

明显增加。

久坐， 血栓发生的最大
“帮凶”

血栓在妊娠各个阶段都可以发生，

孕晚期风险较孕早、中期高；一半发生

在产后， 产后 6 周发生率高，80%发生

在产后 1 周。

如何发现：

单腿肿胀疼痛，是下肢深静脉血栓

形成早期常见的症状。 千万不要按摩，

拍打或者挤压；

腹痛、恶心与呕吐、腹泻或血便（肠

系膜静脉血栓形成可能）；

头痛、癫痫发作、意识障碍（颅内静

脉窦血栓形成可能）；

胸闷、胸痛、呼吸困难甚至晕厥（肺

栓塞可能），这可是会要命的哦，必须要

警惕！

居家的孕妈和新妈妈们， 如果出

现上述这些不舒服， 请一定要尽早看

医生 。 另外 ，请快快改掉 “久坐不动 ”

的习惯 ，要常常 “动起来 ”，才能远离

血栓，平安度过这段非常时期，迎接美

好的春天！

（作者为上海市第六人民医院妇产
科医生）

深静脉血栓固然可怕， 但也是可防可控的， 孕妈和新妈妈们也不必过

于惊慌， 只要做到以下几点发生静脉血栓的几率就会大大降低。

百姓防疫“头等大事”

好好吃!

■施咏梅 卞冬生

疫情防控处于关键时期， 宅在家
里， 头等大事之一就是 “吃”。 我们
发现， 朋友圈、 家庭群里， 竟然有不
少和饮食相关的谣言 ， 诸如多吃绿
豆、 金银花能预防病毒， 鸡肉、 猪肉
都不能吃了等等。 还有一些人则逐渐

对大鱼大肉失去了欲望， 开始想着减
肥了。

要知道， 现在是非常时期， 我们
不推荐刻意节食减肥 。 为了保持健
康， 增强免疫力， 当务之急是保持平
衡的饮食， 增加适当的居家运动。

今天我们来谈谈， 当下怎么吃？

该吃什么？

告知你从哪里来， 又曾去到哪里过。

时刻牢记手卫生， 戴好口罩最重要。

工作环境勤通风， 一米间隔少不了。

线上办公可以有， 人不聚集危险小。

电梯公厕有风险， 触摸过后洗手操。

咳嗽喷嚏要捂嘴， 呼吸礼仪记在脑。

吃饭实行分餐制， 公筷私碗要管好。

公共交通少利用， 骑车走路练练脚。

瑞金专家告诉你， 记牢口诀差不了！

安
全
复
工
口
诀

““

””

对于患有下肢静脉曲张或既往

有 DVT 病史或家族史的高危孕产

妇， 可以选择弹力袜来促进下肢血

液回流， 预防静脉血栓形成或复发。

建议到正规药店购买医用弹力袜

（循序减压弹力袜）。

第一：动起来

1.适当全身活动
每间隔 45 分钟到 1 小时左右，

起身做尽可能多的身体活动， 如家

务 、 健身操 、 室内快走 、 瑜伽等 ，

活动形式不限， 只要是让全身动起

来就可以。 坚持每天在房间里至少

活动 30 分钟， 身体微微发汗， 就已

经达到锻炼效果了。 这样做， 可以

促进静脉血液的回流， 减少静脉血

液在下肢的淤滞， 从而有效地预防

下肢静脉血栓。

2.抬高下肢
坐着或卧床时， 可适当抬高肢

体 30-60 度 ， 促进肢体血液自然

回流。

3.踝泵运动
通过踝关节的运动， 起到像泵

一样的作用， 促使小腿肌肉运动收

缩， 以促进下肢的血液循环和淋巴

回流， 预防血栓的形成。

方法很简单,踝泵运动分为屈伸

和绕环两组动作———

屈伸动作：躺或坐着，大腿放松，

下肢伸展，缓缓全力勾起脚尖，保持

最大限度 10 秒钟， 然后脚尖缓缓下

压绷脚，保持最大限度 10 秒钟，然后

放松，为一组动作。反复进行，在不引

起疼痛的前提下不限次数， 越多越

好。最好每小时练习 5 分钟，一天 5-

8 次。

绕环动作： 下肢伸展，以踝关节

为中心，脚趾作 360 度绕环，尽力保

持动作幅度最大。绕环可以使更多的

肌肉得到运动。可顺时针和逆时针交

替进行。

当然， 即使您很健康， 我们也

建议 ， 每隔 1 小时起来活动一下 。

不要小看这短短的几分钟， 小小的

动作会给您带来健康。

4.足尖运动
站立或坐立， 将双脚脚尖着地，

尽量与脚踝保持水平，以脚尖为支点

带动足部向后上下移动 10-15 次。

5.足跟运动
站立或坐立， 将双脚足跟着地，

尽量贴近足踝， 以足跟为支点带动

足部上下运动。 向上移动时尽量向

足踝靠拢， 重复 10-15 次。

6.按摩小腿肚
小腿自然弯曲， 用手轻轻按摩

小腿肚 10-15 次， 可有效促进下肢

血液循环。

第二：合理饮食

1.把握好食物量与身体活动量
的平衡， 管好体重

居家生活期间， 要注重食物合

理搭配 、 多吃蔬菜 、 藻类 、 豆类 、

全麦面粉等富含膳食纤维， 并实现

合理的孕期增重 ； 不要过度饮食 ，

尤其是要控制高油脂、 高热量的食

物的摄入量， 如过多烹调用油、 甜

食， 坚果类食物等。

2.生活规律， 安排合理的餐次
不支持 “懒得烧饭， 只吃一顿，

又吃过饱”。

3.建议吃早餐
不吃早餐的人， 血小板更易黏

附聚集与凝集， 容易形成血栓。

4.适量饮水
可利尿（带走身体的代谢废物），

降低血液粘稠度，以减少血栓形成。

第三：穿戴医用弹力袜

如 何 预 防
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