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一场突如其来的新冠肺炎疫情正在悄悄地改变着人们的

日常生活习惯，公勺、公筷、分餐制也成为热门谈论话题。

公勺、公筷可防多种传染病

数据显示，我国幽门螺旋杆菌成人感染率超过50%，80%

至95%的慢性胃炎患者、70%的胃溃疡患者、95%的十二指肠

球部溃疡患者和89%的胃癌患者，都与幽门螺旋杆菌感染有

关。国家癌症中心、中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科副主任、

主任医师赵东兵对此倡议，要养成良好的就餐习惯，让幽门

螺旋杆菌、新冠病毒及其他传染病的传播止于公勺、公筷。

人们在就餐时，许多病菌会通过唾液和筷子以及一些不

注意的方式进行传播，其中，共餐是感染病菌的重要途径之

一。倡导分餐制、使用公勺、公筷，是有效降低和减少疾病

的重要的方法。在新

冠病毒全球肆虐的当

下，专家强烈建议，

就餐应采用分餐制，

使用公勺、公筷，让

致病菌减少传播。在

日常生活中，除了使

用公勺、公筷、分餐

之外，还可以通过以

下方法减少传染病感

染的机会：勤洗手，

可以有效避免病菌通

过手部进入口中；喝

开水不喝生水，吃熟

食不吃生食；按时刷

牙，注意口腔卫生；

避免用手或口喂食幼

儿；进食定时定量，

切忌暴饮暴食；餐后及时清洗餐具，经常进行消毒处理。

公勺、公筷的喜与忧

中华医学会消化病分会的调查表明，在中国，几乎每两

个人中就有一人感染幽门螺旋杆菌，而新冠病毒的传播，也

与人们日常饮食习惯密切相关。共用餐具、不用公勺公筷、

用口喂食、亲吻等，都可能传播病毒。

近日，在一家可以提供公勺公筷的餐饮店工作的服务员

表示，新冠肺炎疫情发生以来，他们店的服务员都会在餐前

为顾客提供公勺、公筷，并提醒其使用，很多顾客会礼貌性地

表示感谢，但是真正使用公勺、公筷的却很少。有的顾客说：“我

还没有使用公勺、公筷的习惯。一般来说，出来一起吃饭的都是

朋友、同事或者生意伙伴，本来就是为了联络感情，如果用公

勺、公筷就会显得太生分了。”持这种想法的食客大有人在。有

的人觉得用公勺、公筷“麻烦”“没必要”。在家就餐时，有时家里

一起吃饭的人不多，用公勺、公筷太见外。还有人说，传染疾病

的途径很多，光靠使用公勺公筷也不能完全避免。

现在有一些餐厅提供的是一次性有偿餐具包，并未额外

提供公勺、公筷，当顾客要求提供公筷时，服务人员拿来的

却是一双和私筷没有区别的筷子，使用起来难以区分。目

前，全国许多地方都开始关注这个问题，倡议食客就餐时使

用公勺、公筷，有条件的要实行分餐制。如大连市疾控中心

还多次提醒市民，倡导文明健康用餐：餐桌上使用公勺、公

筷，实行分餐，间隔落座或同侧用餐，减少交谈、缩短时

间，尽量减少在外饮食次数等。

专家指出，中国一些传统习惯需要与时俱进，比如一些

老人在给孙辈喂食时，喜欢先把食物嚼碎再喂给孩子，或在喂

食前先尝一口试试温度，有些家长还会跟孩子用同一套餐具吃

饭，这些都是不卫生的习惯，很可能将各种细菌通过唾液传染

给小孩子。虽然使用公勺、公筷并不能保证让人不得传染病，但

是却能有效降低交叉感染的机会，而如果不使用公勺、公

筷，一方面，会把自身口鼻腔携带的细菌通过筷子传到菜

上；另一方面，也会导致不同菜品本身携带细菌的交叉污染。

严防细菌病毒在餐桌上蔓延

分餐，顾名思义就是把菜肴等量分配到每个人的餐具

中，供每一位就餐者独自享用，它具有卫生、互不传染等优

点，可以有效防止细菌病毒在餐桌上蔓延，切断“口口相

传”传染病的传播途径。相关人士表示，其实分餐制和公

勺、公筷制在中国已经推广了很多年，但是成效不明显，这

其中既有文化的原因，也有经济成本和个人习惯的原因。新

冠肺炎疫情的暴发，为推行分餐制和公勺、公筷制提供一个

新的契机，各地纷纷出

台相应的鼓励政策，加

大宣传力度，强调实行

分餐制和公勺、公筷制

既是文明新风的体现，

也有助于保持良好的个

人卫生习惯，值得在全

社会推广。
而使用公勺、公筷

也可以在一定程度上避

免浪费。比如，很多人

在聚餐时怕不够吃，往

往会点很多菜，但是最

后又吃不完，结果是每

一道菜都被不同的人夹

来夹去，如果不打包，

觉得浪费，打包的话心

里又觉得不舒服的。而

如果聚餐时使用公勺、公筷，由于菜肴没有被唾液所污染，

就餐者可以放心打包未吃完的剩菜，从而避免浪费。

两会代表建议设立公筷日

在今年的全国两会上，代表委员们资料袋中就多了一份

公筷、公勺，此举既方便了代表委员们在用餐时使用，又让

他们带头践行“公筷行动”。全国人大代表、杭州歌剧舞剧院

院长崔巍建议，将每年11月11日设为“全民公筷行动日”。

“‘11’月‘11’日代表两双筷子，形象好记。”从科学角

度来看，除了食用不安全食物等直接导致食源性疾病之外，

人体呼吸道的唾液、飞沫等也是许多传染病的主要传播途

径。此次新冠病毒的主要传播方式就是经呼吸道飞沫传播和

密切接触传播。多名医务工作者表示，对新冠病毒以及其他

病菌和传染病而言，公勺、公筷及分餐制是一道有效的屏障。

“就餐者中的病人或病原携带者，可随着围桌共食中来回

‘穿梭’的筷子，将疾病传播给一起就餐的健康人群。”上海

市黄浦区卫健委主任杨国威这样提醒。武汉大学中南医院贾

明芳等人发表在《护理学报》的一项研究显示，经过对2180

名居民幽门螺杆菌感染现状及危险因素进行分析后得出结

论，用公勺、公筷进餐，是减少病菌感染的有效措施之一。

专家表示，使用公勺公筷、分餐制，既是卫生健康的文明用

餐方式，也是防止细菌病毒在餐桌上蔓延的有效措施，多一双

公筷，多一次分餐，就多一份健康保障。因此，要大力倡导使用

公勺公筷、分餐进食，形成文明的用餐方式。 （喻京英）

公勺 公筷 分餐制

让良好的就餐习惯从这里开始让良好的就餐习惯从这里开始

专家提醒，使用公勺、公筷很有必要，它有两个“显而易

见”的好处：一是干净卫生、预防疾病。使用公筷、公勺可以避

免共同用餐时个人使用的餐具接触公共食物，减少对菜品

的污染，降低病从口入的风险，特别是降低胃幽门螺杆

菌、甲肝病毒等食源性病原体的传播。新冠肺炎疫情期

间，避免混用餐具也能在一定程度上降低病毒传播的风险。

二是减少浪费、文明餐饮。使用公勺、公筷可帮助大

家养成定量取餐、按需进食的习惯。在外用餐没有吃完

的，可以放心打包回家，在减少浪费的同时，也培养了人

们环保节约的良好风尚。

总而言之，无论是杜绝病从口入，保护家人健康，还

是倡导餐饮文明，使用公勺、公筷都很有必要。这次新冠

肺炎疫情的暴发对于改变我们传统的共餐习惯是一次加强

引导的契机。关键要转变观念和认识，通过每个人坚持不

懈的努力，久而久之，使之成为人们自觉的健康生活方式。

专家再次呼吁：在外就餐时，带上自己的筷子和勺

子，把餐馆的餐具作为公勺、公筷使用。

在使用公勺、公筷时，很多人嫌麻烦，容易混淆，专

家也给大家分享了自己的“家规”：

在家吃饭时，可以采用分餐制，把做好的饭菜直接分

装到家庭成员各自专属的餐具中，大家只是同桌吃饭；如

果餐具做不到完全独立，至少要养成每个菜都用公勺、公

筷夹取（盛取）的习惯。在外就餐时，则应主动要求店家

提供一菜一勺（一筷）。

使用公勺、公筷，利人利己保健康
链接
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“天天认真刷牙，为什么还要洗牙？”“洗牙会
让牙齿变松！”关于洗牙的种种说法，到底哪种才
是真的呢，很多人并不清楚。下面就了解一下关于
洗牙的多个误区。

误区1：每天认真刷牙，不用洗牙
很多人经常问，每天都认真刷牙，为什么还要

洗牙？
首先，无论你刷牙多么认真，总有一些地方不

容易刷到，比如邻近两个牙齿的缝隙里和所有牙齿
的内侧面，都是容易残留软垢的地方。

第二，即使进行了有效的刷牙，30分钟后牙齿表
面还是会形成新的菌斑，唾液中的矿物质将其矿化，就
形成了牙石。牙石一旦形成，单纯依靠刷牙无法去除。

第三，牙面上的牙菌斑、牙石正是我们口腔异

味、牙龈出血的罪魁祸首。我们“洗牙”就是要去
除牙面上的这些牙菌斑和牙结石，就好比洗澡要搓
掉身上的泥球。

误区2：洗牙会让牙齿变松
有些患者洗完牙之后觉得牙齿变松了，其实并

非如此。如果长期不洗牙，我们的口腔内会有大量
的牙石，牙齿连成一片形成夹板，将本来已经松动
的牙齿都固定了起来，患者很难感觉到牙齿松动。

牙石夹板上的细菌持续刺激着牙龈发生炎症，
并且促使牙龈下方的牙槽骨继续吸收，牙齿的松动
还在悄悄加剧。洗完牙，牙石夹板去掉了，牙齿不松
的假象随之而去，牙齿本身的松动也显露出来了，此
时患者会把牙松怪罪到洗牙上，从而走入误区。

误区3：洗牙会让牙缝变大

洗牙也不会让牙缝变大。洗牙之前，肿胀的牙
龈和大大的牙石堆满了牙缝，患者感觉不到自己有
牙缝。洗牙之后，牙石去掉了，牙龈消肿了，牙缝
自然暴露出来。

误区4：洗牙会损害牙齿
牙齿最外层有一层牙釉质，比骨骼还要坚硬。

洗牙是通过高频率的超声波震荡气动洁牙工作尖摩
擦将牙齿表面的牙菌斑、牙结石去除掉，并不会对
牙齿造成损伤，因此大家可以放心洗牙。

最后，医生建议，一年要进行1—2次口腔检
查、1—2次洗牙。尤其是吸烟的人群，一定要定期
做口腔检查。对于备孕的女性，怀孕前一定要到口
腔科进行全面的检查，否则怀孕期间出现肿胀或者
出血就难办了。 （陈金武）

夏日炎炎气温高，各地群众开始吃西瓜解渴。那么，关于西瓜的这些事儿你知道吗？
西瓜虽甜 含糖量却不高很多人为了避免摄入过多的糖分，在挑选水果时，希望选择含糖量较低的品种。西瓜就因为口感甜度高，总被人们认为是含糖量较高的水果。

其实，水果的含糖量，就是单位重量（通常是100克）可食用部分的水果（去皮、去籽后的果肉），所含有的碳水化合物的重量。大多数水果主要含的都是葡萄糖、果糖和蔗糖这三种简单糖，其中果糖的味觉甜度最高。西瓜中富含果糖和水分，味觉上甜度较高，但其含糖量仅在8%左右，属于低糖高甜度水果。因此，不用担心减肥期间不能吃西瓜了。糖友也可安全吃瓜
相对其他水果，西瓜的含糖量较低。专家表示，糖友注意以下几点，也可以安全食用西瓜。
找准时机。血糖控制比较理想时，糖尿病患者可以享用西瓜。如果血糖不稳定，可以暂时用西红柿、黄瓜等蔬菜代替

水果。
挑对时间。西瓜可作为加餐食用，不建议餐前或餐后立即食用，以免一次性摄入过多糖分影响血糖。
控制摄入量。虽然西瓜的含糖量不高，但它属于高血糖指数水果，建议每天食用西瓜的量控制在500克 （带皮） 以内，同时要适当减少主食摄入量。选好品种。不同品种的西瓜含糖量不同，建议选择含糖量低的西瓜品种，如黑皮西瓜、无籽西瓜。

除了消暑解渴 吃瓜还有这些好处预防皮肤老化。红肉西瓜含有较多的β胡萝卜素，可在人体内转化成维生素A，提升皮肤对抗外界病菌的能力，也能加速受损肌肤复原。
有助防中风。研究发现，经常摄取富含番茄红素的食物，可降低约20%的中风风险。而西瓜含有较多的番茄红素，有助改善血管功能，减少胆固醇对血管健康的威胁。

预防感冒。番茄红素还是一种很强的抗氧化剂，有利于免疫系统健康，减少感冒的发病率。
放松肌肉。西瓜含有丰富的钾，能帮助调节神经，放松肌肉。
补充脑力。西瓜含有胆碱（属于B族维生素），有助调节生物钟，保持大脑清醒，提升注意力和记忆力。 （郭 童）

七、国家基本公共卫生服务的具体服务项目是什么？
2009年以来，国家启动实施基本公共卫生服务项目，这是深化医药卫生体制改革的重点工作之一，也是一项惠及千家万户的重大民生工程，覆盖我国14亿人口。2017年是12项，2018年增加了“免费提供避孕药具”和“健康素养促进项目”，2019年新增19项（包含2018年新增的2项，这19项基本公共卫生服务项目只是在部分医疗卫生单位实施）。

原12项基本公共卫生服务项目：1.居民健康档案管理服务；2.健康教育服务；3.预防接种服务；4.0-6岁儿童健康管理服务；5.孕产妇健康管理服务；6.老年人健康管理服务；7.慢性病患者健康管理服务（包括高血压及2型糖尿病）；8.严重精神障碍患者管理服务；9.传染病及突发公共卫生事件报告和处理服务；10.卫生监督协管服务；11.中医药健康管理服务；12.结核病患者健康管理服务。新增19项服务内容：地方病防治服务；

职业病防治服务；重大疾病与健康危害因素监测服务；人禽流感、SARS防控项目管理服务；鼠疫防治项目管理服务；国家卫生应急队伍运维保障管理服务；农村妇女“两癌”检查项目管理服务；基本避孕服务项目管理服务；贫困地区儿童营养改善项目管理服务；贫困地区新生儿疾病筛查项目管理服务；增补叶酸预防神经管缺陷项目管理服务；国家免费孕前优生健康检查项目管理服务；地中海贫血防控项目管理服务；食品安全标准跟踪评价项目管理服务；健康素养促进项目管理服务；国家随机监督抽查项目管理服务；老年健康与医养结合服务；人口监测项目；卫生健康项目监督管理服务。

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

关于西瓜的这些事儿你知道吗？

国家基本公共卫生服务项目
政策解读二

健康提醒健康提醒

健康白城健康白城

牙齿天天刷就不用洗牙齿天天刷就不用洗？？洗牙的四大误区你了解吗洗牙的四大误区你了解吗


