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疫情防控期间
春节就餐礼仪

又一年春节将至，近期，全
国多地出现新冠肺炎零星散发
病例，个别地区突发聚集性疫
情，疫情形势依然严峻复杂。

新冠肺炎疫情改变了人们
的生活，也改变了许多人的生活
习惯。抗击疫情，除了戴口罩、勤
洗手、不聚会、少外出，我们还提
倡分餐制和使用公筷公勺等文
明用餐习惯，杜绝唾液、飞沫“口
口相传”，从源头上阻断病毒细
菌在餐桌上的传播。

春节期间，小范围聚餐，餐桌礼仪不可忽
视。以往我们都知道，“喝汤不出声”“不用筷子
敲碗盘”等，但在疫情防控期间，还有一些额外
的注意事项：

即便是家庭成员之间，也不要混用餐具。家
里来客人，可以招呼他们多吃菜，但尽量不要互
相夹菜。

如果您是主人，就要给亲戚朋友布菜，最好准
备一套公筷公勺。如果您是客人，夹菜前就得想好，
不要夹起来犹豫一下再放下去，那是很不卫生的。

另外，如主人用公筷公勺给你夹了菜，也千万
别出于客气用自己的筷子夹回去或夹给别人。另
外，还要注意的是，避免用大人的碗筷给儿童喂饭。

这些虽然都是小细节，但是还真得注意起
来。我们坐在一起，分享的是团圆的喜悦，而不
是疾病传播的风险。

到 底 分 餐 好 还 是 合 餐 好 ？有 人
说 ，多 年 的 合 餐 习 惯 觉 得 更 有 人 情
味。多起因家庭聚餐或外出聚餐导致
的聚集性疫情，让我们看到大家习惯
的合餐制，正在为病毒传播提供机会
和渠道，可以说在一定程度上，已经
成为疫情蔓延的推手。

春节到了，还是主张分餐：在家
就餐时，根据家庭成员身体活动和强
度并结合个人口味，定餐定量、营养
合理、搭配均衡，实行分餐制。在外就
餐更应主动分餐，推行“光盘行动”，
如有剩余饭菜，打包带走。

分餐制，是一种更时尚的健康生
活 方 式 。特 别 是 常 态 化 疫 情 防 控 期
间，分餐制确实是讲究卫生、预防疾
病、合乎文明道德的一项重要举措。

使用公筷公勺、推广分餐进食，
绝不能只是说说而已。尽快转变观念、
摒除陋习、树立新风，一方面有赖于把

“公筷公勺”行动视为抗击新冠肺炎疫
情、引领文明风尚的重要任务抓实抓
细；另一方面，更需要把“餐桌革命”从
公共大餐桌推广到千家万户的小餐
桌，落实到每个人的自觉行动中。

如果要参加聚集性活动、节日聚餐，就要做
好个人防护，把以下“5好”记心间：

社交距离要留好 在密闭或通风不畅的场
所参加聚集性活动时，建议佩戴口罩并保持 1
米以上的社交距离。

个人卫生要做好 勤洗手，保持手部卫生，
在清洁双手前，不要用手触摸眼口鼻。

公筷公勺要用好 聚餐中，倡导使用公筷公
勺，避免个人餐具直接接触菜品。

卫生礼仪要记好 咳嗽、打喷嚏时，用肘部
或纸巾遮掩，纸巾弃置于垃圾桶内。不随地吐
痰，不在室内吸烟。

健康饮食要做好 不暴饮暴食、不酗酒，注
意荤素搭配，做到饮食有度。

参加聚会做到“五好”5

如果真的难以实现分餐，那尽量
使用公筷公勺吧。相对来说成本更低，
操作起来也简单。在家吃饭，也建议首
选带公筷公勺的“过渡版”分餐制。

使用公筷公勺选取各自想吃的食
物，这个小小的环节体现了分餐制的
本质。跟我们平常吃饭相比，只不过是
多了一个用公筷夹菜、用公勺舀汤的
步骤。

正所谓：家里分餐用公筷，卫生合
理又有爱。客人来了用公筷，不是见外
是健康。

公筷公勺过渡一下2

如在一些公共场所，比如工厂、学
校、快餐店，强烈建议采用分餐制。公共
场所分餐制可以预防各种传染性疾病，
减少交叉感染的机会，使疾病的感染率
有效减低。

公共场所分餐模式主要有三种：第
一种是厨师分餐，即厨师在厨房将制作
的菜点成品按每客一份分配，由服务员
送给每位就餐者进食。第二种是服务员
分餐，即餐厅服务人员在分餐台或台面
将菜点成品分配给每位就餐者进食。第
三种是就餐者自行分餐，即就餐者通过
使用公筷公勺等公用餐具分取菜点成
品，再用各自餐具进食。

考虑到大家的饮食习惯，公共场所
分餐有以下几点具体建议：

第一，在大型餐饮活动中，对于比
较讲究外形的菜肴，可以通过类似西
餐加盖示菜的方式，先展示，后分菜。

第二，对火锅类餐品，最好是每位
客人面前一个小火锅，自涮自食，既卫
生又方便。

第三，如果采用圆桌就餐，在没有
服务员提供派菜服务的情况下，同桌客
人就最好采用公筷公勺夹菜盛饭。

第四，不妨来个中西合璧，合理吸收
西方自助餐、冷餐会、鸡尾酒会的形式，
烘托聚会氛围，实现“分餐不减氛围”。

打喷嚏、咳嗽产生的飞沫能够传播细菌或
病毒，进而传播疾病，即便是健康人打喷嚏和咳
嗽，产生的飞沫中也可能携带细菌或病毒。

你知道打喷嚏和咳嗽产生的飞沫能扩散多
远吗？

当我们打喷嚏或咳嗽时，产生的飞沫像一
团云迅速扩散，能够把细菌或病毒带到 2米左
右的距离。因此为避免细菌或病毒通过飞沫传
播，至少需要保持2米的距离。

已经出现咳嗽、打喷嚏症状，如何避免传播
给他人？

尽量与他人保持 2米以上的距离，如果在
人员密集的场所（如在早高峰的地铁上），就以
通过佩戴口罩避免传播给他人。当生病时，无
论是去医院就诊还是在家休息，佩戴口罩都
能给自己和他人安心的防护。

打喷嚏时，用手捂住可以吗？
很多人打喷嚏时都会下意识用手捂住，但

其实这是错误的。在日常生活中，打喷嚏或咳
嗽时，可以用纸巾遮掩口鼻。如一时情急，来不
及准备，可以用肘部衣袖遮掩。因肘部接触其他

地方的机会少，不容易造成细菌和病毒的散播。
如用餐时，想打喷嚏怎么办呢？
应该转身向后避开食物，用纸巾或用手肘

遮掩口鼻。这不仅是防止疾病传播的办法，还是
文明素养的表现。

如果你是聚会的组织者，在做好个人防护
的同时，就要做到以下“4要”：

人数要控制 聚餐、聚会人员不宜多，尽量
避免在密闭或通风不畅的空间中聚餐、聚会。

时间要控制 聚餐、聚会时间不宜长。
室内要通风 室内空气保持流通清新，尽量

在聚会、聚餐中一直保持开窗通风的状态。
卫生要保持 活动场地保持卫生、整洁，公

共用品用具做好清洁消毒。及时清理垃圾，保持
环境整洁。

组织聚会做到“四要”6
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春节分分餐
健康快乐更加分
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公共场所要分餐3

4 夹菜更须讲礼仪

咳嗽打喷嚏注意事项
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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