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涨知识 防新冠

普通香皂和杀菌香皂在对抗

冠状病毒方面，杀毒效果并没有

明显的差异。有时候，不合适的

抗菌成分还会对孩子的健康造成

影响，比如，两种被美国FDA（美

国食品药品监督管理局）拉入黑

名单的“三氯生”“三氯卡班”。

一般来说，用流动的水和香

皂洗手15秒，可带走手上90%的

细 菌 ，持 续 洗 30 秒 可 将 手 上

99.9%的细菌全部带走。所以，不

管在什么时候，流动清水冲洗+香

皂的方式都是首选。

做到有效的手部清洁要遵

循12个字：勤洗手、半分钟、流水

洗、要擦干。

如果出门在外，不具备随时洗

手的条件，可以选择含有酒精的免

洗洗手液或者消毒湿巾救急。

挑选儿童免洗洗手液时，要

确保洗手液酒精含量至少要超

过60%，70%-80%消毒效果更佳，

并且在有条件的时候，尽快用香

皂和水洗手。

受 新 冠 肺 炎 疫 情 的 影 响 ，

2020年春节堪称超长假期，“每逢

佳节胖三斤”这句话对于今年而

言，可不止三斤这么简单。虽然

目前多地已逐步复工复产，但大

部分人都是单位和家“两点一

线”，此外，各地大中小学生的开

学日都还遥遥无期。防疫时期，

要想吃得营养丰富还能保持身

材，必须注意“吃动两平衡”。

日前召开的浙江省新冠肺炎

疫情防控工作第三十五场新闻发

布会上，就有专家提到了“吃”和

“动”要平衡。食品安全专家、浙

江省疾控中心营养与食品安全所

所长章荣华在回答记者提出的

“普通人在健康饮食方面需要注

意哪些问题”时表示，参照《中国

居民膳食指南》，对一般人来说，

在平衡膳食、合理营养方面主要

把握几个原则：食物多样、谷类为

主，平衡膳食每天应有谷薯类、蔬

菜水果类、畜禽水产蛋奶类等多

种食物；多吃蔬菜、水果，特别是

深色蔬菜要多吃，丰富奶类豆类，

坚持餐餐有蔬果、天天吃奶类，适

量吃豆制品和坚果；适量吃水产

品、禽肉和蛋，少吃肥肉、烟熏和

腌制肉制品；饮食清淡、控油盐

糖，尽量选用原味蒸、

煮、炖等烹调方式，

控制油盐糖的摄

入。当然，有一

点需要谨记——不要吃野味。

此外，在食品安全方面，注意

食材要新鲜，易腐食品及时冷藏；

饭菜烧熟煮透，生熟分开防止交

叉污染；要防止有毒动植物和毒

蘑菇中毒，做到不采、不买、不吃

不认识的野菜、野果。

章荣华还说道：“春季确实是

呼吸道疾病多发的季节，预防春

季传染病首先要从提高自身免疫

力做起。”而合理安排饮食可以提

高免疫力，饮食一定要规律，不可

暴饮暴食，生冷食品、卤味食品最

好少吃或不吃。要多饮水，多吃

蔬菜水果，补充维生素C和维生素

B，宜多吃富含优质蛋白和微量元

素的食物，比如鸡蛋、鱼类、虾、牛

肉、鸡肉、奶制品等，能起到提高

人体免疫力的作用。对于老人、

儿童和身体虚弱的人来说，换季

时摄入充足的蛋白质尤其重要。

世界卫生组织公布的资料表

明，儿童在春季生长最快，尤其应

注意其营养的供给，特别是蛋白

质和钙的摄入。应鼓励孩子多饮

奶，建议每天饮奶300-400ml或相

当量的奶制品，鼓励每天1小时的

户外活动，保证优质蛋白质（禽鱼

肉蛋）的供应。

章荣华特别提醒到，吃动一

定要平衡，疫情过后建议给自己

做个运动计划，保证每周 5 次以

上，累计 150 分钟以上的中等

强度身体运动。中等强

度的自我判断为：在

运动中感觉微微气

喘，但是能够说出

完整的语句。

食品安全专家：“吃”和“动”要平衡
多吃蔬菜水果 每周运动150分钟以上
本报记者 梅 杰 综述

如何在个体条件千差万别的

情况下，让自己保持“吃动平衡”？

国家体育总局体育科研所研究员

张漓表示，平衡标准其实掌握在每

个人自己手中。

“所谓合理膳食，无非是多吃

蔬菜，多喝牛奶，多喝水，少吃肉，

适当摄入主食。”张漓说，但每个人

的情况不同，需求不同，不能和别

人比，别人的方法也未必适合自

己。最简单的方法就是数据化，用

适当的方式监控自己的健康水平。

张漓表示，判断吃动是否平衡

最好的监控指标就是体重。他说：

“从早上空腹到晚餐后，通常成年

人的体重会在2公斤范围内浮动，

每两天之间浮动一般在 1 公斤以

内。”每天早上在排掉两便后，可以

给自己称一下体重，如果上下浮动

在1公斤内，那么这说明这几天的

吃和动比较合理。

另外，除了吃动要平衡外，还

有一个问题需要重视——心肺功

能。判断心肺功能的一个简易指

标是晨脉。张漓建议，每

天早上睡醒后，直起身

子、伸伸懒腰，先别着急

下床，拿起手机或手表设定

一个时间，然后自己把下脉，记

录一下每天在安静状态下的心

率。“一般短期内，如果人的健康

波动不大的话，心率上下浮动

会在 3-5 次之间。”他举例说，

如果一个人平时的心率是每分钟

60次，那么浮动在57-63次之间是

正常的，但如果发现心率上升到

65、66或67次了，这种超过10%的

波动，通常意味着心血管功能下

降，那么就要有意识地增加一些能

够促进心肺功能的锻炼。张漓的

建议是可以爬爬楼梯，“如果心率

能够达到每分钟150-160次，并且

在这种强度下运动持续 10 分钟，

对心肺的刺激是非常有效的。”

这样的运动如果一周有 3-4
次，就可以维持心肺功能，如果是

4-5次，就可以提高心肺功能。“不

建议每周超过6次，过多不见得是

好事。”张漓表示，运动时间在下午

3 点后为宜，因为人的神经内分泌

系统和运动系统在下午 3 点之后

活跃程度比较高，锻炼效果是

最好的。“每个人的情况

不同，没有放之四海皆

准的运动膳食配方。”

张漓说，“但只要用好

这两个指标，自己

和自己比，其

实 每 个 人 都

是自己的营

养 师 和 运 动

指导员。”

普通香皂洗手即可 不用纠结“杀菌”二字

用好两个指标

“吃动平衡”标准在自己手中
本报综合报道


