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健康8

金秋十月是旅游度假

的黄金时期，今年国庆节和

中秋节“双节”合一，不少人

计划外出游玩。然而，目前

正值秋冬流感等呼吸道传

染病高发季，境外新冠肺炎

疫情仍在扩散蔓延，多个国

家疫情快速反弹。

9 月 22 日，中国疾控

中心发布《2020 年国庆中

秋假期旅行卫生重点提

示》，其中指出，国庆中秋

假期要重点防范新冠肺

炎、食物中毒和诺如病毒

感染3种风险。

做好新冠肺炎防控工

作

截至 9 月 29 日，全球

新冠肺炎累计确诊超过

3330 万例，累计死亡超过

99万例。我国内地报告从8

月21日以来无本土感染的

确诊病例或无症状感染

者，8 月 29 日起至今内地

均为低风险地区。

境外疫情此起彼伏、持

续蔓延扩散中。美洲区近期

报告新增病例数有所下降，

但仍是全球疫情最严重的

地区，每周报告新增病例数

约为全球的一半。东南亚区

疫情增速最快，每周新增报

告病例数将超美洲地区，尤

其是印度疫情持续明显上

升。欧洲地区疫情5月~6月

略有下降后再次上升，迄今

峰值已经超过春季且仍在

上升中。东地中海区疫情在

8月略有下降后再次上升，

季节性的宗教和文化群众

聚会、婚礼庆典和其他社会

活动导致该地区疫情再次

上升。西太区每百万人口的

累计病例数和死亡数全球

最低，近期疫情相对平稳。

非洲地区疫情从 7 月底出

现下降趋势。

出行前做好准备

我国内地目前均为低

风险地区，可以正常旅行，

旅行期间要服从旅行目的

地新冠防控工作的有关要

求。同时准备免洗手消毒

液、消毒湿巾、口罩等物品。

尽量减少去往封闭场所和

人员密集场所，减少聚餐。

当本人出现发热症状

或其他不适宜旅行的疾病

时，应推迟或取消旅行。跨

境旅游中，如果目的地要

求旅行者入境后隔离医学

观察 14 天，同时我国对入

境人员也要隔离观察 14

天，出境前后最长可能需

要 28 天的隔离观察，将严

重影响短期旅行体验。因

此建议个人权衡出行时

间，尽量避免国庆中秋假

期非必要的跨境旅行。

旅途中做好健康防护

旅行期间，乘坐飞机、

火车等交通工具时要遵守

秩序和乘务人员的管理要

求，全程佩戴口罩，做好手

卫生，并妥善保存票据，以

便查询。游玩过程中应有

序排队，尽量保持1米以上

的社交距离，在封闭场所

和人员密集场所佩戴口

罩。在餐厅内用餐建议间

隔落座或同侧用餐，与其

他人保持1米以上的距离。

如旅行过程中出现发热、

乏力、干咳等症状，应立即

到就近的医疗机构就诊，

取消或中止旅行。

返回后继续做好防护

旅行归来，继续做好

个人健康监测，应自我观

察 14 天，一旦出现身体不

适，及时就医并主动告知

医生自己的旅行史。如果

是境外旅行归国人员，应

按照我国最新版新冠肺炎

防控方案的要求，实行 14

天集中隔离医学观察，或

者具备条件时，在自愿基

础上实行“7+7”“2+1”的管

理模式，即7天集中隔离和

7天居家隔离，入境口岸海

关核酸检测、入境地集中

隔离后期核酸检测、居家

隔离期满后核酸检测。

在外就餐谨防食物中

毒

5月~10月为我国食物

中毒高发月份。节日期间

聚餐和在外就餐机会增

加，在食品卫生状况不佳

的情形下，食物中毒发生

的可能性会有所增加。

我国内地食物中毒以

微生物性食物中毒事件起

数和中毒人数最多，主要

发生在饮食服务单位和集

体食堂，表现为集体进食

同一种或多种受污染或变

质食物后，多人集中发病。

患者常在进餐后24小

时内出现恶心、呕吐、腹痛、

腹泻等胃肠道症状；腹痛以

上、中腹部持续或者阵发性

绞痛多见，呕吐物多为进食

之食物；常先吐后泻，每天

腹泻数次至数十次，多为黄

色稀便、水样或黏液便。

预防措施：

注意饮食卫生，饭前

便后要洗手。不吃未烧熟

煮透的食物、未经消毒的

奶、未削皮的水果、生的蔬

菜，不喝生水。不采摘、食

用野生蘑菇。

选择新鲜、安全的食

品原料，加工时要注意生

熟分开。外出就餐时，注意

选择正规、卫生条件好的

饭店或餐厅。

报团旅行注意诺如病

毒

诺如病毒病暴发疫情

主要发生在托幼机构或学

校。旅行团、游轮、度假中

心也常有诺如病毒病暴发

疫情发生。近年来，我国报

告数起国内外旅行团暴发

诺如病毒病疫情。9 月以

来，全国已经报告超过 30

起诺如病毒病暴发，涉及

病例约 1500 例，无死亡病

例，疫情主要发生在学校。

人们通常经过以下途

径感染：食用或饮用被诺

如病毒污染的食物或水、

触摸被病毒污染的物体或

表面后将手指放入口中、

接触病毒感染患者（如照

顾患者、与患者分享食物

或共用餐具）。

感染诺如病毒最常见

的临床症状为呕吐和腹泻，

其次为恶心、腹痛、头痛、发

热、畏寒和肌肉酸痛，多数

患者症状持续2天~3天后

恢复，极少数病例可发生重

症甚至死亡。发生重症的高

危人群为高龄老人和低龄

儿童。

预防措施：

注意洗手，尤其是在如

厕和更换尿布后，以及每次

进食、准备和加工食物前；

水果和蔬菜食用前应认真

清洗，牡蛎和其他贝类海产

品应深度加工后食用；诺如

病毒感染者患病期至康复

后 3 天内不能准备和加工

食物或陪护其他患者；被患

者呕吐物或粪便污染的物

体表面应及时用含氯漂白

剂或其他有效消毒剂清洗

消毒，并立即脱掉和清洗被

污染的衣物或床单等，清洗

时应戴上橡胶手套或一次

性手套，并在清洗后认真洗

手。 （据《生命时报》）

2020 年“ 国 庆 ”“ 中

秋”双节临近，人们购买月

饼和聚餐的机会增多了，

不过，营养专家特别提醒

广大消费者注意饮食安

全。

买月饼时要多查看包

装

查看资质生产和销售

月饼的酒店等餐饮服务

单位应持有《食品经营许

可证》等证件，其中许可

项目应包含糕点类食品

制售。

查看包装不购买包装

袋有破损或单块包装不完

整的月饼，不购买已腐败

变质的月饼。查看月饼包

装上生产企业名称、地址、

生产日期和保质期，不要

购买临近或超过保质期的

月饼，谨防花高价购买酒

店委托厂家代加工、“过度

包装”且贴着酒店标牌销

售的月饼。查看脱氧剂、保

鲜剂、干燥剂是否直接与

月饼接触，如直接接触，不

宜购买。

外出就餐选“笑脸”餐

馆

消费者外出就餐时要

严格落实各级疫情防控有

关规定和要求，绷紧弦、不

松懈，用餐前要先洗手，尽

可能使用公勺、公筷，提倡

分餐制。

在外就餐首先选择持

有 有 效《食 品 经 营 许 可

证》、就餐环境及管理较

好、食品安全量化分级等

级较高的A（优秀）或B（良

好）级“笑脸”餐馆。

注意个人卫生，养成

饭前便后洗手的良好习

惯。用餐时应注意荤素搭

配，营养合理，要注意分辨

食品是否变质、是否有异

物，不吃感官异常和未烧

熟煮透的菜肴，不吃颜色

鲜艳的腌制肉类，慎重选

择熟卤菜和凉菜冷食。

居家饮食要“烧熟煮

透”

加工和盛放食品时，

其加工工具、存放容器要

严格分开，避免交叉污染。

生、熟食品放置亦应严格

分开。使用冰箱冷藏食品

时，生、熟食品应分层放

置，且存放在容器中或用

保鲜膜包好。

食物应当烧熟煮透，

食物的中心温度要达到

70℃以上。不要过于追求

菜肴的鲜嫩度，避免食物

体积过大导致未烧熟煮

透。

隔夜熟食、剩饭要妥

善保存，在确定未变质的

前提下，食用前彻底加热，

维持 70℃以上 3 分钟。隔

夜食品不要多次加热食

用。

不生食淡水水产品，

生食深海水产品也应谨

慎，确保新鲜。

网络订餐莫大意，应

选择证照齐全、信誉好的

入网餐饮服务单位订餐。

避免订购高风险食品。尽

量选择距离较近的餐饮单

位，保证从订餐到收到食

品并食用在两个小时以

内，切勿长时间存放。要注

意留存好消费小票、发票

等相关凭证。

（据《大河健康报》）

月饼这样吃才健康

中秋将至，我们究竟该怎么吃月饼？哪类人群不适宜

吃月饼？

“月饼好吃切莫贪嘴。”毕业于中国农业大学的营养师

阮光锋介绍道，月饼最大的问题就是热量高，一天吃半块为

宜。同时，糖尿病人不要被“无糖”之类的宣传语所迷惑。海

鲜、鲍鱼等保健月饼，其中含水产原料，痛风、高尿酸患者最

好少吃。而血压比较高的人，在选购月饼时，应尽量少选火

腿月饼、蛋黄月饼等咸味月饼，要严格控制钠的摄入量。

此外，阮光锋建议道，不要盲目购买自制月饼。“近年

来，一些微商推出自制月饼，称其无添加、不含防腐剂。这

些月饼不一定是由专业糕点师制作，所谓的‘无添加’可能

是噱头。微商鱼龙混杂，很多没有卫生许可证，如果出了食

品安全问题，很难追责。”他说。

“我建议，消费者尽量不买用起酥油、氢化植物油制作

的月饼。”上海药物转化工程技术中心执行主任李园园说，

月饼属于脂肪含量较高的一类食物，其配料中一般都有油

脂。若用起酥油、氢化植物油等类型的油脂作为配料，就会

让原本就“油乎乎”的月饼“油上加油”。

“除了跟其他油脂一样，热量较高外，这类油脂在加工

过程中，还会产生反式脂肪酸。而反式脂肪酸不仅会导致

肥胖，还会增加患心脑血管疾病的风险，而且它们在人体

内的代谢速度非常慢。”李园园说。 （据《科技日报》）

中国疾控中心发布“双节”旅行卫生重点提示

假期饮食应多熟少生


