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公筷公勺是“新食尚”，更是爱与尊重

疫情防控常态化下，必须构筑餐桌新文明、健康新文明。专家提醒，

“五一”长假即将来临，打响“舌尖战疫”从加一双公筷开始

一双公筷，一个公勺，被赋予打响“舌尖

战疫”的象征。“五一”假期即将来临，吃饭怎

么吃才正确？不用公筷公勺行不行？昨天，向

来快人快语的上海市新冠肺炎医疗救治专

家组组长、复旦大学附属华山医院感染科主

任张文宏被问及这一问题时再冒 “金句”：

“我见不得混在一块的吃法。 你眼睛里看到

的是杯子、筷子，我看到的是病毒、细菌。 ”

有人可能认为，小范围吃饭，用公筷公

勺有点“矫情”；也有人说，中国人几百年来

习惯了“合餐制”，分餐进食影响感情……记

者就此采访沪上多名医学专家，从健康因素

说到餐桌文化，专家们强调：疫情防控日益

常态化， 公筷公勺引领的不只是餐桌新文

明，这是时代赋予我们的健康新文明。

“我们的认真，就是最好的防护！”
顾一琼

“我们的认真，就是最好的防护！ ”

认真，是当下每个人都要秉持的最

基本态度。

特别是疫情防控常态化下，需要每

个人以“认真”来对待自己和他人，对待

每一个细节，更以此贯穿从认知到思想

意识，再到行动落实的全过程。

认真洗手、认真用餐、认真出行、认真

工作学习……这股子“认真”里，是一种责

任、一种意识、一种敬畏，更是一种大文明。

昨天，市文明办向全市各级各类单

位组织及广大市民发出 “分餐行动”倡

议，倡导每个人行动起来，做分餐行动

的示范者、推广者、监督者，让“分餐分

食，公筷公勺”以一带十，蔚然成风，推

动“分餐制”形成共识，入脑入心，见诸

行动， 更成为上海市民生活新常态，成

为现代化国际大都市的新时尚。

在上海这座国际化大都市，城市人

文风尚、 文明素养的彰显点和落脚点，

往往蕴含在那些不经意的细微之处。

比如，小小一方餐桌，就见证了城

市健康、绿色、文明生活方式的迭代和

进步，从此前的“光盘”行动，到生活垃

圾分类，再到今天的“分餐制”。

每一次，都在时移世易中“始于要

我做”，而“成于我要做”。

这背后，“认真”二字奠定了最广泛

的基础。

相关调查显示：上海市民具备科学

素养比例达 21.88%， 健康素养水平为

28.38%，连续多年双双位列“全国第一

方阵”。而素养背后，紧紧相连的也正是

强烈的责任意识。 也正是这样的“十分

努力”，才让上海每一次的移风易俗、开

风气之先，看起来似乎“毫不费力”。

近年来，上海先后推行的光盘行动、

公共场所控烟、 垃圾分类等得到市民最

广泛认可和积极响应， 已成为健康上海

的新时尚。如此背景下，认真做好“个人防

护常态化”，上海完全有条件，也有能力。

去年，上海市政府率先出台了国内

首个省级中长期健康行动方案———《健

康上海行动（2019-2030 年）》。 其中要

义：提升市民健康素养，推进全民健康

生活方式。

当下疫情防控，更亟待市民改变旧

有生活方式，做到：外出不扎堆，踏青不

忘形，放松不放纵。

今年 2 月底， 市健康促进委员会、

市文明办等联合向全体市民发出使用

公筷公勺的倡议，十多个小时内，发布

倡议的官微总阅读量就超过 126 万次，

评论 1800 多条，逾九成市民表示赞成。

当下，市人大代表、市政协委员们

也纷纷建议加快地方修法进程，让法制

成为公序良俗和健康生活方式的推进

器。 比如，120 多名市政协委员联名提

案，建议从加强健康教育、营造社会氛

围、创建支持环境等方面推进公筷公勺

使用，并通过依法依规管理，推动这一

健康行为的养成与固化。

结合即将到来的“五一”假期，各公

园施行预约游园，公共交通倡导做好个

人防护， 商场推出云端购物避免扎堆，

餐饮提供公勺公筷。

口罩戴起来，“随申码” 亮起来，分

餐用起来，安全距离拉开来……

慎终如始， 以此预防疾病传播，也

通过人人参与、人人践行，让健康文明

的生活方式与社会风尚惠及每个家庭、

每位市民，更以此彰显开放、包容、创新

的城市品格和城市文明。
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如何在疫情防控常态化下健全个人防护 特别报道

游园：提前预约，做好防护不扎堆

春暖花开，到周边公园、绿地走走看看，让人身心愉悦。出

门前提前预约，准备好口罩、消毒湿巾，外出不扎堆……享受

明媚春光的同时， 市民游客也要做好科学防护。

四五月间， 月季盛开。 顾村公园内， 百种月季身姿婀

娜， 美不胜收。 据悉， 顾村公园实行线上预约与购票。 游客

至少提前一天， 通过微信公众平台进行预约购票， 统一扫码

入园。 入园需出示 “预约码” “随申码”， 并接受体温测量。

为减少和避免人员聚集情况的发生， 公园对入园游客采取限

流措施， 每天开放 6 万张预约门票。

确保公园环境卫生全覆盖，不留死角，各公园都纷纷加强

了清洁消毒的力度。 在杨浦区，黄兴公园、四平科技公园等多

家公园，在开园前、闭园后会各进行一次全面消毒；开园期间，

重点对公用设施、人群聚集区域每两小时进行一次消毒作业，

对垃圾桶、排水沟、下水道等容易滋生细菌的区域加强药物喷

施；此外，还加强对公园内厕所的通风换气，定时对坐便池、洗

手台、把手和洁具等进行及时清洁和消毒等。

“请市民游客自觉与其他人保持距离” “推荐以散步为

主的休闲活动， 不要进行打牌、 跳舞、 扎堆聊天等群聚活

动” ……为营造安全、 有序的游园环境， 上海各公园也都通

过电子显示屏、 广播等多种渠道发布友情提示， 提醒游客在

园内活动时不扎堆、 不聚集。 此外， 园方也建议， 市民游客

做好个人防护， 例如， 准备好消毒湿巾、 免洗洗手液等必要

清洁物品； 准备一个清洁的纸袋， 方便临时存放摘下的口

罩； 入园时， 有序排队等。

沪游码：无接触预约“一码游上海”
本报讯 （记者何易）为助力本市文旅场所实现无接触登

记、预约控流、人员可视可控可溯，“五一”假期前夕，“游上海”App

向全市推出“沪游码”，切实保障市民游客出游“防范有措施”。

沪游码是一款面向全市各景区景点、 文化场馆等文旅场

所，提供集“远程预约”“无接触登记入场”“限流管控”“人员行动

轨迹追溯”等功能的管理服务平台。 游客只需打开手机微信，扫

描景区场馆等提供的“沪游码”，即可提前了解该景区及场馆的

预约量情况，进行预约、登记、购票等“无接触入场”。酒店、景区、

博物馆、文化馆、美术馆、图书馆、旅游咨询服务中心等各类文

旅场所可根据后台数据，对进入人流进行预约疏导、快速审核、

人员行动轨迹追溯、密切接触者追踪分析、实时数据监控、大数

据防控预警、统一监管和深度分析等管理服务。

“沪游码”的特点是一次登记、秒级打卡、预约疏导、可控

可溯。 游客只需在第一次扫描沪游码后根据提示进行一次实

名制登记，之后在进入上海的各文旅场馆时无需重复填写，即

可实现预约、登记、入场等程序，可谓“一码游上海”。

“沪游码”现已覆盖沪上 165 家文旅场所，但景区会根据

实时情况调整可预约状态，且部分场馆开放情况也有变化，市

民应以“沪游码”场所列表中实时可预约状态为准。

乘车：遵守秩序，全程佩戴口罩
本报讯 （记者张晓鸣）“五一”假期即将来临。公交部门提

醒：市民外出时如果乘坐公交车或者地铁等公共交通工具，要

遵守秩序和乘务人员的管理要求，全程佩戴口罩，途中要做好

防护。

每天晚上 8 点半， 巴士一公司实习驾驶员朱平来到国江

路停车场，开始为车辆每日一消毒做准备工作：换上防护服、

佩戴口罩和手套、拿起喷雾器、带上清洁工具……朱平的这一

连串动作娴熟而利索。

“消毒的时候必须要角角落落都喷洒到，尤其是对驾驶室

要进行重点消毒，先进行喷雾消毒，等会还得再用抹布对重点

部位擦拭消毒。 ”朱平一边说一边快速而熟练地进行着消毒作

业。 据了解，通过电动喷雾器，消毒因子能很好地悬浮在空气

中，持续有效地对车厢内空气进行消杀。 与原先人工喷洒模式

相比，不仅消毒效率高及安全系数高，无刺激味，又减少乘客不

适感。 同时，利用新型消毒剂通过“擦拭法”能有效对车门把手、

拉手、座椅靠背等关键接触部位进行彻底除菌与清洁。

巴士五公司对营运车辆、 终点站等人群集中场所的清洁

消毒工作，尤其是对于排队栏杆、周边地面、休息椅、触摸屏等

设施要实行每日一消毒制度。同时做好企业员工的健康管控，

运营中的驾驶员必须佩戴口罩。

经常乘坐公交 65 路的乘客都知道，该线路是跨越南北途

经外滩多个区域商圈的一条重要的路线。 首届进博会期间该

线路在每一辆车上都配备了一个便民服务箱，提供清凉油、医

药急救包等应急物品。 如今，根据疫情防控需要升级为“防疫

服务箱”，里面备有口罩、免洗洗手液、消毒湿巾、一次性手套

等防疫物品，为广大乘客提供安全的乘车环境。

出门：走走看看要保持社交距离
本报讯 （记者占悦）“五一”假期该不该出门玩？如何做好

出门防护？昨天揭幕的“致敬！逆行者”上海职工抗击疫情主题

图片展上，上海市新冠肺炎医疗救治专家组组长、复旦大学附

属华山医院感染科主任张文宏建议， 市民在采取完善的防护

措施下，可以多出门走走、到处看看。“五一”期间市民出门，防

护措施依旧不能减少。 他认为，目前近距离接触、面对面交流

仍存在风险，市民要保持社交距离，同时佩戴好口罩。

复旦大学附属中山医院重症医学科副主任钟鸣认为， 无

论是防护规范还是出行指南， 目前都有专家提供相应指导，

市民不妨多听听专家的建议。

张文宏：分餐制给生活恢复常态化提供“武器”

上海发布《餐饮服务单位分餐制管理规范》地方标准

本报讯 （记者徐晶卉）“五一”小长假临

近，逛不逛街？ 饭怎么吃？ 在昨天举办的“健

康餐饮新时尚”云讲坛上，上海市新冠肺炎医

疗救治专家组组长、 复旦大学附属华山医院

感染科主任张文宏说：“戴口罩、洗手、分餐、

复工复产、 逛街都很重要， 这是常态化防

控。”现场，“寻味魔都”美食节暨“分餐行动”

启动仪式同步举行。

“逛街是很重要的，但出来逛街要吃饭，

怎么吃是关键？ 分餐制解决了公众一起吃

饭、把口罩摘下来时怎么做的问题，是非常

重要的，给生活恢复常态化提供了‘武器’。”

张文宏表示，分餐是一个概念，简单说，筷子

不要混一起，间接混一起也不行。

张文宏口中的分餐制 ，正是上海促进

餐饮消费的同时大力推进的工作 。 市商

务委 、市市场监管局日前发布 《餐饮服务

单位分餐制管理规范》地方标准，并于昨天

起正式实施，这份地方标准提炼、固化本市

健康餐饮的经验和做法 ， 规范分餐位上 、

分派式 、自助餐式和公筷公勺自取式四种

分餐模式 ，引导广大市民形成健康的用餐

方式。

市市场监管局标准化处处长翟磊介绍，

这份上海标准在不少措施探索上走在前列。

比如，在分餐位的方式上，上海标准要求“需

要保冷的冷菜，应尽快上菜并引导就餐者即

时食用，宜采用冰块、干冰等保冷措施”。

统计显示， 目前全市约 30%餐饮企业

已经提供分餐服务， 部分家庭也积极参与，

推广使用公筷公勺。 市商务委表示，上海已

制定了分餐行动实施方案，明确“一个工作

目标 ”，即建立长效推进机制 ，通过 1-2 年

的努力，实现四个全覆盖。

让分餐成为市民生活新常态
推广分餐行动， 市文明办倡议用餐新风尚

本报讯 （记者顾一琼）市文明办昨天

向全市各级各类单位组织及广大市民发

出分餐行动倡议，建议大家做分餐行动的

示范者、推广者、监督者。

倡议提议，本市各级文明城区、社区、

村镇、行业、单位、校园、家庭要带头示范，

开展主题实践、公益宣传、志愿服务，营造

社会氛围。党政机关和国有企事业单位要

率先践行，对照《餐饮服务单位分餐制管

理规范》地方标准，在食堂分餐分食。餐饮

服务行业要主动提供分餐位上、 分派式、

自助餐式、公筷公勺自取式等不同形式的

分餐服务，培养市民分餐习惯。

倡议提出， 广大市民既是分餐行动

的践行者，也是分餐行动的监督者。 每位

市民在单位、家庭、餐馆等场景自觉实行

分餐，自觉提醒餐厅提供，自觉提示身边

亲朋好友，“分餐分食，公筷公勺”以一带

十，蔚然成风。推动分餐制形成共识、入脑

入心、见诸行动，让分餐逐渐成为上海市

民生活新常态，成为现代化国际大都市新

时尚。

制图：陈云峰

切记“病从口入” 使用公筷公勺不是矫情是防护
“病从口入”的道理妇孺皆知，在医生的

眼里，使用公筷公勺绝不是矫情。 伴随着这

场战“疫”，它会成为餐桌上的标配。

“从健康的角度看，使用公筷公勺取菜，

确实是避免疾病传播的好习惯。包括肝炎病

毒、引发腹泻相关的细菌病毒，都可能通过

共餐被感染。 ”上海交通大学医学院附属瑞

金医院临床微生物专家、院感预防管理专家

倪语星教授告诉记者，使用公筷公勺，可有

力阻挡消化道疾病和呼吸道传染病这两类

疾病，不过，“阻挡”的原理各不相同。

以新冠病毒为例， 飞沫传播是一种传播

途径，很多人聚餐就会有传播风险，这时如果

有公筷公勺，可起到降低被感染风险的作用。

消化道疾病中最典型的例子是幽门螺

旋杆菌，主要就是通过口—口（共用餐具、洁

具）传播。“当然，并非必然传播，不然中国人

多年来的共餐传统，未免要引发恐慌。”上海

交通大学医学院附属仁济医院消化内科主

任医师陆红谈到， 在推进公筷公勺新文明

时，不妨“分人群”。比如，对儿童尤其要率先

覆盖。 因为有明确的科研数据显示，相比成

人，儿童对幽门螺旋杆菌更易感，可能与免

疫力低下有关。

传染病传播有三个要素：传染源、传播

途径、易感人群，三点形成链条，传染病就形

成蔓延之势，切断其中任何一点，就有望实

现阻断。 陆红分析，孩子在幽门螺旋杆菌面

前就属于易感人群，那么如果使用独立的筷

勺，相当于阻断了传播途径，实现了保护。

病菌“六亲不认” 在家也别忘分餐，这是爱的守护
倪语星特别强调一点：公筷公勺不应只

在公共场合提倡，在家用餐也应提倡。

“无论是家庭聚餐还是朋友聚会，同一

双筷子或同一个勺子把菜送到嘴里，带着唾

液和可能的致病微生物又伸到另一个菜肴

里。”倪语星说，中国人有“在一个碗里吃饭”的

饮食文化， 觉得这体现了亲密无间的关系，

但其实，分餐丝毫不影响感情。“家人坐在一

个桌上吃饭，多双筷子就多一份爱的守护。”

上海交通大学医学院院长、中科院院士

陈国强也给记者分享了一则类似的小故事。

陈国强是我国血液科名家王振义的弟子，当

年他在读研究生时， 有一天接到王老的电

话：“小陈，今天我要跟你谈论文修改，你就

来我家一起吃晚饭吧。 ”陈国强兴匆匆跑过

去，落座吃饭。 餐桌边，老师王振义、师母谢

竞雄、陈国强，总共三人，结果桌上却放了四

双筷子———有一双是公筷，“这是他们多年

的习惯”。 陈国强与记者聊起这段往事，每个

细节都记忆犹新。 这不仅是两位“老派”医生

的职业习惯，更是一份爱与尊重———我爱你，

所以希望你健康， 希望能相伴一起走过更多

的人生路。确实，使用公筷公勺与关系亲疏无

关，致病微生物害起人是“六亲不认”的。

抵抗“飞来横沫” 戴口罩勤洗手同样要保留提倡
倪语星在接受记者采访时还提及： 在

上海， 从 1988 年甲肝大流行时， 包括家庭

消毒、 分餐制等做法就已留在一些家庭记

忆里。 “只是好习惯难以坚持， 坏习惯容

易学。” 为此， 如何把防疫经验转化为市民

的健康生活方式， 强化、 固化好习惯， 这

是他格外关心的。 在他看来， 这不仅是疫

情防控常态化的要求， 这次疫情也提示大

家， 不明原因传染病从来没有绝迹， 我们

需要随时准备好应对， 做好自我防护是重

要的。

不仅仅要倡导公众用公筷公勺来抵抗

“飞来横沫”， 在倪语星看来， 包括戴口罩、

勤洗手 、 社交礼仪尤其值得保留 、 提倡 ，

成为疫情防控常态化下的健康新文明。

“很多人如今出门严阵以待、 全副武

装， 到处打听预防被传染的方法， 其实最

好的方法一点不难———你是不是外出回家

都洗手了， 饭前便后也洗手了， 每次洗手

都做到认真、 规范？ 外出是不是保持一定

的社交距离了？ 能做到这些， 就能阻断大

部分传染病了。” 倪语星说。


