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合理膳食第一步！分餐的这些好处你不可不知

简单4招，教你预防常见的“空调病”

自古代以来，食物/饮食与生存同步。
人们对食物的“认识”和“运用”，在烹饪方法
和食用方式上表现的淋漓尽致，是多少年来
饮食文化形成的食物生产与消费的科学、技
术、习俗和人文艺术的综合体。

如同我们每家每户的现在饮食方式，多
人围坐一起，同饮一碗汤，同食一盘菜。在
知识和食物丰富的年代，我们目睹了近年来
多起因吃饭聚集而发生的疾患，甚至新冠病
毒疾病的传播；我们意识到不分彼此的共餐
共饮带来的饮食安全以及共食的诸多“风
险”。“民以食为天，更以健康为先”，饮食备
公筷或进一步实施分餐制，是饮食健康文化
行动重点，守护我们的健康，重塑饮食文明
根基，人人有责，家家受益。

1、公筷和分餐对家人的好处
分餐和共食是相对的。分餐是指由家

人/厨师或服务人员，按照定量或等量的原
则，把主食和菜肴分配到餐盘或碗中，每一
个就餐者一份、独自享用。

在家吃饭，一家人围坐一桌，分享共同
的菜食，同一份味道，你一筷、我一勺，不分
彼此。这种饮食方式是我国传统文化的重
要部分，也构成了传统意义上的亲密和情感
交流。但是这种“不分彼此”的合餐，却存在
着细菌与病毒传播的饮食安全风险。根据
世界卫生组织统计，疾病的各类传播途径
中，唾液是最主要的途径之一。唾液可传播
甲肝、禽流感、肠道病毒（诺如病毒）、幽门螺
旋杆菌等。我国是胃癌等肠胃疾病高发病
率国家之一，超过世界平均水平，也与我们
的饮食方式有关。一些传染性疾病，或直接
或间接大都与“吃”相关，通过食物或饮食方
式，相互传播导致疾病流行。例如感染者的

双手传递接触的用品（水/食物），唾液/分泌
物污染用品（筷子、碗、杯子等），以及近距离
的呼吸/飞沫传播等。

除了保障饮食卫生、预防经口传播疾
病，对于每一个人来说，分餐的好处还有很
多：一是更加量化，一盘一碗，把握份量，知
道多少量是适合自己，避免过多过少；合理
膳食、规律有恒，日积月累，有效预防和延缓
肥胖糖尿病等慢性疾病的发生。

二是更加形象化，食物是否多样，饭菜
比例是否恰当，荤素是否均衡，长期坚持，我
的餐盘我做主，自律的合理膳食更容易。

三是更加有责任感，我的餐盘应自负其
责，吃光所给，避免浪费，珍惜食物的责任心
更强。

分餐让身体和心理空间都安静和自由，
少了很多的伸手交集、餐具的碰撞，当然也
成就了互不侵染，对养成定量搭配、卫生习
惯和不浪费等优点有明显优势。 分餐制对
儿童和学生的优点更为明显，按需配置、定
量进食，保证营养平衡和生长发育良好。特
别是对于幼童或小学生，学习认识食物、熟
悉量化膳食，保障营养充足，更有助于良好
饮食习惯的养成。

2、公筷分餐——新习惯如何养成
中华饮食文化源远流长，分餐制也是中

华民族的饮食传统，而非西餐所独有。我国
分餐制的历史一直可以追溯至远古时期。
早在周秦汉晋时代，就已实行分餐制了。从
电视剧和书籍来看，一人一案的宴饮场景，
即便只有两人，也是分案而食，我们都有印
象。所以，这个公筷和分餐的习惯，每个人
都应该实践起来。

在家吃饭，公勺公筷用起来。在家也要

分清“你我”。分餐是最优先提倡的，家里的
当日掌厨人，根据家庭成员成人和儿童的体
重和活动强度，大体学习和了解一餐食量和
膳食结构优劣，合理搭配主食和菜肴，定量
分配安排给每一个家庭成员。如果目前较
难，可以菜肴上桌，每个菜肴放一双筷子或
勺子，使用公勺公筷夹菜盛汤，以减少相互
之间饭菜、手、唾液等的接触。

家有儿童，最好采用分餐。从小养成一
人一份的好习惯，量化膳食、平衡膳食，保障
营养充足和孩子成长。

当家有病人，特别是有传染性的生病期
间，应绝对一人一份，分餐吃饭，禁止相互夹
菜和共用碗筷。

从每个家庭开始，改变在家用餐习惯、
树立文明用餐新风。

餐馆吃饭，分餐份餐。餐馆就餐，多人
围桌聚餐，互相夹菜，唇沫接触，也凸显出更
多饮食卫生问题。在外就餐或聚餐，份餐最
好，这样量入为出、简单明了，不会吃多也不
浪费食物。也可以实行公筷公勺，把吃饭当
做一种自律自主膳食行为，去培养去感化，
杜绝同器具分享，杜绝混吃、夹菜、共碗、共
勺。

同学朋友在外吃饭，分餐约束大吃大
喝、减少铺张浪费，促进良好社会风气转变，
环境和谐相处，更是卫生和社会文明体现。
任何一种行为的改变，都会产生一种以上的
效果。一个家庭分餐，一个群体分餐，一定
会带来社会群体大的改变，进而把行为变成
习惯，变为健康文化去传承。

3、公共餐饮 做促进新饮食文明的先锋
在学校、托幼机构、机构食堂都已经实

行了分餐或份饭的制度。每人一份，定量定

标，自己饭盒自己吃，为全社会的分餐制迈
进提供了样板。还有的是自助餐形式，一人
一盘、自助选择，也是一种形式的分餐方式，
都值得提倡。

公共餐饮业可以根据自身业态情况，采
用适合的分餐方式，例如实行份餐购买服
务、聚餐实施服务员分餐制、会议用餐采用
自助餐形式、快餐和外卖送餐实行一人一份
用餐方式等多种举措。公共餐饮应该积极
推动文明餐桌，首先保证餐桌上备有公筷公
勺，同时也要积极推动分餐或份餐。服务员
在餐桌分餐、上菜前分餐都可以。当然我们
还有一些烹饪或食用方法，也需要有所改
变。例如现在有一人份的火锅、涮锅，就是
分餐方式的一种新启发。分餐不仅在一定
程度上减少细菌病毒传播，还能更好的控制
食物摄入量，避免营养过剩及食物浪费。

无论是学校还是单位食堂，都应当是率
先实施分餐或份餐制的先锋，按科学的饮食
原则进行合理搭配，不仅能够培养人们健康
的饮食习惯，还可以减少食物浪费和疾病传
播，推动合理膳食行动的落地，一举多得。

饮食文化是社会和经济发展、当地居民
价值观的集中体现。一个国家或一个地区
的饮食文化从来都是在不断变革中发展进
步的。疫情给我们一次次敲响警钟，在全社
会推行分餐就餐方式已经势在必行，且需要
全社会的共同改变。无论如何，随着社会物
质文明和精神文明的发展，偏执追求饮食味
道、大吃大喝、聚集喧闹以及饮食炫耀的大
吃大喝时代已经过去。一个珍惜食物、合理
饮食、营养健康、进步文明的新时代已经启
动，让我们从分餐和公筷做起，小小改变，撬
动社会饮食文明。

又到要靠空调续命的炎炎夏日了！
待在空调房里虽然凉爽，但待的时间太

久也是会出现一些问题。
比如 鼻塞、流鼻涕、喉咙干痒、关节酸痛

以及头晕、头痛、食欲不振、全身乏力等症
状，也就是大家所说的“空调病”。

其实，医学上是没有“空调病”这个概
念。只是大家习惯把因吹空调引起的不舒
服或相关疾病都叫做“空调病”。

导致空调病的原因室内外温差太大
夏季室外温度有时候甚至会达到 40 多

摄氏度，完全是一出门就一身汗的节奏。
如果我们把空调温度调得太低，又频繁

出入，人体无法快速调节，就很容易出现呼
吸道、肠胃、四肢关节以及神经方面的不舒
适。

室内空气太干燥
夜间开空调睡觉，会发现一觉醒来全身

都是干巴巴的。
因为空调在制冷时，会产生大量的冷凝

水，使室内的空气变得越来越干燥。
长期处于这样的环境，我们的皮肤、鼻

粘膜、气管粘膜会丢失水分，导致功能紊乱，
各种病毒、细菌就会趁虚而入，从而引起疾
病，最常见的是引起咽炎、喉炎等上呼吸道
感染。

空气流动太差
空调房间往往都是紧闭门窗的，这样做

的后果就是房间内空气不流通。
而空气不流通容易导致病原菌滋生，引

起很多呼吸道疾病，比如感冒、流感、肺结核
等等。

空调内容易积攒灰尘、螨虫，一旦它们
随着空调风吹出来，而室内环境又封闭，这
对有过敏性鼻炎、哮喘、过敏性皮肤病的人
来说真的有很大健康隐患。

空调病的危害
引发呼吸道疾病
空调房一般为密闭空间，未清洗的空调

常有细菌，可通过呼吸道进入人的肺部，还
有可能感染上肺炎。长期待在空调房中，若
没有控制好温度的调节，人们受到冷气的影
响，便很容易出现咳嗽、流涕等上呼吸道疾
病。

导致关节疼痛
在夏天很多人会发现自己身体的关节

部位会出现隐痛不适的情况。不同于其他
关节炎，这种症状一般不严重，大部分都只
是由于处于低温环境，刺激血管急剧收缩，
血液流通受阻导致的。

影响新陈代谢
受到气温的影响，在夏季人体会自然的

出汗。出汗是人体进行新陈代谢的主要方
式之一。长期处在空调房内，毛孔受冷便会
收缩，排汗功能失调，出汗减少从而可能会
影响人体的新陈代谢。

造成肌肤缺水
长时间处在空调房中，常会出现喉咙干

涩疼痛或是肌肤出现缺水的情况。这是由
于空调工作时需要吸走空气中的水分，倘若
房间内湿度不够，人体中的水分自然会被蒸
发出一部分。

4招预防空调病
空调温度切勿过低
在炎热的夏天，很多人贪凉常将空调温

度设置的很低，这样做很容易导致“空调

病”，并且也不利于低碳环保。一般来说，最
适合人体的空调温度一般在 25~27摄氏度
左右。

注意常开窗通风
现如今多数人一开空调就是一整天，其

实还是要注意适当的关闭空调开窗换气，以
保持室内空气的清洁，避免长时间紧闭门
窗，为细菌的 滋生创造条件。

运动后切勿立即开空调
很多人在运动后立刻会打开空调降

温。但其实，人在运动之后体温会急剧上
升，立即打开空调降温会导致身体短时间内
温差过大，可能引发感冒或是头疼等症状。
在运动后，可以先用常温毛巾搽拭身体，待
到身体温度有所下降再选择开空调，但仍然
需要注意温度适当。

需定期清洗空调
空调在使用一段时间后，内部一般会附

着很多污垢和细菌，若不进行定期清洗，不
但会影响人体健康，也会影响空调的使用寿
命。一般空调清洗需要专门的工具，最好找
专业人士定期进行清理和消毒。

前胸后背也长痘？怎么办？
炎热的夏天已经来临，许多爱美的姐妹

们已经准备好穿着美美的吊带裙去“约会”
了，然而一摸后背...

不知道大家有没有过后背长痘的经
历，这些可恶的痘痘不仅影响美观，有时还
很尴尬，一个人的时候更尴尬，这些痘痘看
又看不见，挠又挠不到，实在是太太太太烦
了！！！
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后背的痘痘和脸上的痘痘是一回事？
首先，要知道它们是怎么来的。前胸后

背的痘痘和脸上的痘痘本质上相同的。脸、
胸、背上的皮脂腺远远多于躯干下半部和四
肢，而这些部位的皮脂腺丰富，就容易出
油。油多了排不出去，细菌和真菌就会来捣
乱，痘痘就出现了。

背部长痘有两种可能——痤疮或毛囊
炎

痤疮的诱因有很多，主要的四种原因为
雄激素水平异常、皮脂分泌过多、毛囊周围
细胞角化异常和炎症反应（主要为痤疮丙酸
杆菌）。

皮脂分泌过多是痤疮发生的基本病理
基础，背部皮脂腺功能分泌旺盛，毛囊皮脂

腺的导管发生堵塞，不能通畅地将油脂排泄
到体表，所以背部会长痘痘。

毛囊炎大多是因为毛发被牵拉、摩擦、
抓挠会引起损伤，细菌、真菌容易进入毛囊
大量繁殖，真菌导致的毛囊炎，主要是糠秕
马拉色菌，脓包周围有红晕，能挤出粉脂状
的东西，出汗后加重，而且容易复发！
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痘痘往往多发于以下人群
青春期，皮肤油脂分泌旺盛，毛孔容易

被堵塞；
家族史，与遗传有一定关联，有家族聚

集现象；
饮食不节，喜食过甜、辛辣、油炸的食物

和烟酒；
职业，工作、学习压力大，经常熬夜；
月经期间女性，雄激素水平相对较高；
天生油性肤质的人，皮脂分泌过多。
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前胸后背...如何应对？
错误操作：频繁去角质。
不管是化学去角质（硫磺皂或去角质

膏），还是物理去角质（搓澡巾），短时间内确
实能让后背皮肤感到清爽，但过于频繁地使

用角质膏或用搓澡巾使劲搓后背，都会造成
皮肤正常屏障功能的损伤，反而使皮肤变得
敏感，更容易被细菌、真菌入侵。同样，那些
有祛痘功能的护肤品也可能变成敌人，来伤
害皮肤。

如果痘痘不太严重，日常做好护理便
可：

1.经常换洗床单、被罩、衣服，家里如果
养了猫猫狗狗等动物，最好还要定期除螨；

2.爱出汗的人，要记得保持干爽。尤其
是爱运动的男生，平常要穿宽松透气的衣
服，运动完后需要及时换上干爽的衣服，有
条件的最好马上洗澡；

3.少吃甜食、奶制品、高脂肪等食物。
吃甜食后，会增加血液中胰岛素浓度，胰岛
素样生长因子也随之增多，从而促进痘痘的
生长，而牛奶中 20%是乳清蛋白，可促进胰
岛素分泌，80%是酪蛋白，促进胰岛素样生
长因子分泌，这样的双重打击会诱发或加重
痤疮；

4.避免熬夜。睡眠不规律会导致生物
节律紊乱，致使雄性激素含量增加，促使痤
疮的形成，所以要保持规律的睡眠，且要有
7~9个小时的充足睡眠 ；

5.清除皮肤表面多余油脂和分泌物。
尽量少用磨砂膏和收敛水，磨砂膏和收敛水
会过度刺激表皮，同时也会刺激皮脂腺的分
泌功能，使皮肤情况更糟。洗完澡后要及时
擦干身体，避免水分丢失。

6.注意护肤，选择含祛痘成分的产品，
清洁皮肤后，要及时涂上质地清爽的保湿产
品，也可选择含果酸、水杨酸等祛痘成分的，
但要记住，果酸浓度在6%以下才安全，水杨
酸的浓度最好在 2%以下，超过这两个浓度
的不可擅自使用，涂完保湿霜，再换上柔软
透气的睡衣，减少对背部皮肤的摩擦，降低
长痘机会。

7.管住脏手，不要自行用手去抠、挤压、
搔抓患处，以免感染，用手或工具去挤压炎
性痤疮，非但于事无补，反而会因手上的细
菌而造成二次感染。也可能因挤压造成皮
下淤血，留下必须数周甚至数年才会消失的
色素沉着。此外，因抠、挤造成的伤口，经一
再刺激，引起皮肤增生，易形成瘢痕。

当然，如果比较严重，就要求助医生帮
忙了，如果出现皮损严重、化脓破溃的情况，
医生会建议及时手术切开引流。总之你需
要做的，就是配合医生的治疗！


