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疫情防控期间，网上买菜成为很多人的
头等大事。哪些渠道可以网上买菜，网上买
菜需要注意些什么？在取货的时候如何做
好防护？如何保存及保鲜蔬菜、水果等食
材？这份安心买菜指南送给您！

线上买菜，无需接触更放心

广大市民可通过线上平台购买生活必
需品，无接触配送，不出小区也能采购新
鲜的食材。据介绍，渝北区商务委积极发
动各大电商平台，全力做好生活物资备货
和配送保障工作。这些电商平台包括：永
辉生活、重百新世纪网上平台“多点”、京
东到家、美团外卖、美团优选、饿了么、多
多买菜、叮咚到家、淘菜菜、沃尔玛网上超
市等。

“网购蔬菜、水果、生鲜食品时，尽量选
择口碑好、品质相对稳定的网店，同时询问
生产日期、保质期，避免因冲动购买了大量
暂不需要的商品。购买时还应详细了解发
货时间和大致的物流时间，快递务必‘先验
货再签收’。遇到商品破损、腐烂、图文不符
等情况时，要依法维护自身权益。”区市场监
管局工作人员提醒，市民网上购物时务必关
注网店是否证照齐全、合法有效；注意查验
货物，并保留相关凭证；发生消费争议时可
以向商家、交易平台交涉，必要时可以向相
关部门投诉。

特别提醒：线上购物时，一定要选择正
规渠道，不要轻信微信团购群、买菜群消
息，避免购买不明来源的货品而上当受骗。

取菜戴口罩，注意做好手卫生

购买的蔬菜到达收取点后，市民需要自
行前往领取，途中要时刻戴好口罩，特别需
要注意以下几点：

1. 取菜前，戴好口罩，最好佩戴一次性
手套，避免用手直接接触外包装。

2.取菜时，请快递员放在快递柜等代存
点，减少面对面接触。如果需当面签收，请
与派送人员保持一米以上的距离。建议自
备签字笔签收。快递柜取货尽量采用扫描
二维码的无接触方式。

3. 取菜后，先使用75%医用酒精对内、
外包装进行喷洒消毒，或用消毒湿巾擦
拭。同时，货品外包装尽量就地拆封，按照
生活垃圾分类要求，将外包装袋直接扔进

垃圾箱，不带回家。
4、到家后，及时摘下手套，认真进行手

部消毒或清洗双手。避免用不清洁的手触
碰口、眼、鼻。

特别提醒：外卖下单时建议选择“无接
触配送”服务，请配送员放在指定位置，再
自行收取。

储存要得当，冰箱不是保险箱

不少市民习惯把冰箱当作食物的“保险
箱”，以为放进冰箱就会“安全”。事实上，
食物即使放在冰箱里也有保质期，如果储
存不当或食用存放过久的食物，可能会引
起胃肠不适，严重时甚至会引起食物中
毒。一定要注意，合理的储存方式和储存
时间有助于食材的新鲜和卫生。

1.储存粮食时，注意干燥、避光、低温和
通风。

2. 储存蔬果时，可采用冷藏的方式，但
时间不宜过长。

3. 动物肉类和水产品等可分成小份冷
冻储存，食用时按需解冻，不要反复冻融，
以免增加食品安全风险。

4. 熟食放冰箱保存时，要与生食分层
存放。

5.饭菜尽量现做现吃，剩菜剩饭及时放
冰箱保存，食用时要彻底加热。

6、经常检查冰箱，发现食物有变质腐
败的迹象要马上清理，定期给冰箱做全面
清洁，保证饮食安全。

果蔬这样放，让你一直“尝鲜”

1.生鲜肉：洗净后根据一次吃的量来切
块，用保鲜袋分别包装冷冻。

2.熟食肉：尽量1—2天吃完，感觉吃不
完的部分，切下来分装冷冻。

3.蔬菜类：耐储存的土豆、萝卜、白菜、
洋葱等蔬菜，可以用软纸包一下后放入保
鲜袋，存放在阴凉通风处。角瓜、番茄、黄
瓜、豆角等蔬菜可以用保鲜袋分装放在阴
凉处食用，想延长储存期则可以放入冰箱
保鲜。绿叶菜如菠菜、小白菜、生菜、苦苣、
香菜等更娇嫩一些，则需单独放在保鲜盒
中冷藏，并与其他菜尽快搭配吃掉。

4.蛋奶：鸡蛋，要冷藏保存，在室
温下的鸡蛋不如冰箱内保鲜的鸡蛋新
鲜，室温放一天相当于冰箱放一周；鲜
奶、酸奶和奶酪要冷藏保存，其他盒
装、袋装纯牛奶、奶粉，则需要按照包
装说明进行储藏。

5. 主食类：大米、白面、谷类、豆
类，这些室温存放即可，因为它们的
水分含量较低，可放在凉爽干燥处。

成品主食如馒头、包子、面条，前两

种建议将其分一半，马上吃的部分放入冷藏，
另一半放冷冻，而半成品的面条则放入冷冻
即可。

6.豆制品：豆类粮食可以与大米等主食
放在阴凉干燥通风处。豆腐、豆皮等豆制
品，需冷藏处理，尽快食用。

7.水果类：常温储存的水果如芒果、香蕉
等可以放在室温凉爽处，放冰箱是防止它们

“冻伤”；苹果、橙子、橘子、梨则可以放在室
温下存储；蓝莓、葡萄、草莓这类水果，则需
放在冰箱冷藏，并且尽快吃完。

做好这几点
孩子上网课保护视力两不误

本报记者 周新宇

本报记者 万桃利

我区物资供应充足，市民无需囤货 区商务委供图 市民网上下单，工作人员根据订单备货

上网课的同时，也要注意保护视力 区教委供图

本报讯（记者 周新宇）近日，市
卫健委发布消息，中心城区27家医
疗机构全面开通线上用药咨询渠
道。市民居家用药如需指导，可详
细咨询各医疗机构。

用药咨询是药师利用药学专业
知识和工具向公众提供药物信息，
宣传用药知识，交流用药问题的专
业药学技术服务。

市卫健委要求，此次重庆 27家
医疗机构提供用药咨询的药师，必
须是具有丰富经验的临床药师或主
管药师以上职称药师。

市民咨询的内容，可包括药品的
用法用量、用药疗程、适应证、禁忌
症、用药注意事项、贮存方法、药品有
效期识别、药物疗效、药物不良反应
识别及处置、个体化用药建议、特殊
剂型装置的用药指导、特殊人群用药
指导、医院药品供应保障情况等。

本次开通线上用药咨询的中心
城区27家医疗机构，既涵盖所有市
级和部队综合性医院，也包括各区级

人民医院，还纳入了儿童、妇幼、肿
瘤、精神卫生等专科医疗机构。此
外，部分医疗机构还可以通过互联网
医院开展复诊续方和药品配送服务。

27家医疗机构名单：
重庆医科大学附属第一医院
重庆医科大学附属第二医院
陆军军医大学第一附属医院（西

南医院）
陆军军医大学附属第二医院（新

桥医院）
陆军特色医学中心（大坪医院）
重庆医科大学附属儿童医院
重庆市人民医院
重庆市中医院
重庆医科大学附属口腔医院
重庆医科大学附属大学城医院
重庆市急救医疗中心
重庆医药高等专科学校附属第

一医院
重庆市第十三人民医院
重庆大学附属肿瘤医院
重庆市妇幼保健院
重庆市公共卫生医疗救治中心
重庆市精神卫生中心
陆军第九五八医院
大渡口区人民医院
重庆市红十字会医院（江北区人

民医院）
重庆市沙坪坝区人民医院
重庆市第五人民医院
重庆市第九人民医院
渝北区人民医院
重庆医科大学附属第三医院
巴南区人民医院
两江新区第一人民医院
（市民可关注各医院微信公众号

了解相关信息）

27家医疗机构开通线上用药咨询
为市民居家用药提供指导

因疫情原因，学生都居家上网
课，上网课就离不开电子产品，很多
家长担心孩子的视力受到影响。那
么，应该怎么做才能合理用眼，保证
上好网课、保护视力“两不误”？一起
来看看眼科专家给出的建议。

避免长时间使用电子产品

通过网络学习30到 40分钟后，
应该休息或者远眺10分钟，使眼睛
得到充分休息，或者闭眼休息 5 到
10分钟。

多在窗户前晒一晒，沐浴阳光。
特别是6岁以下的学龄前儿童应该
避免使用手机和电脑，家长也应该起
到表率作用，尽量少使用电子产品。

保持正确的读写姿势

家中的书桌椅应该调整好高度，
读书写字的时候保持“三个一”，手
离笔尖一寸、眼离书本一尺、胸距书
桌一拳。

改掉不良的用眼习惯

不要在吃饭、卧床的时候看书或
者使用电子产品；不要在光线过暗
或者阳光直射的情况下看书写字；
读写的过程中应同时打开房间大灯
和台灯，台灯要有足够和均匀的亮
度。

保证充足睡眠和营养

充足睡眠和合理营养是保证眼
部健康的基础。建议小学生每天睡
眠时间达到 10小时，初中生达到 9
小时、高中生达到8小时。

青少年儿童需要均衡的营养，不
挑食、不偏食、不暴饮暴食，少吃糖，
多吃蔬菜、水果，每天饮水不少于
1500毫升。

选择合适的室内运动

青少年儿童可以选择原地跑、广
播操、仰卧起坐等体育活动。

中小学生也可以帮助家长做一
些力所能及的家务劳动，通过运动
缓解眼部疲劳。室内活动应该注意
选择软底鞋，注意运动幅度和噪音，

避免给邻居带来困扰。

注意手卫生

注意饭前便后洗手，不揉眼睛，
不吃手、不啃指甲，掌握正确的洗手
方法，洗手时要注意指缝的清洁，要
用流动水清洗。

坚持做眼保健操

坚持一天两次眼保健操，上下午
各一次。最好在持续用眼后认真做
眼保健操，让眼睛得到充分的休息，
做眼保健操前要洗手。
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居家如何下单买菜？
这份生活指南请你查收

为最大限度减少疫情对群众办事的影
响，重庆公安治安管理部门推出户政业务“预
约办”“急事特办”“网上办”“寄递办”“延期
办”等便民措施，统筹推进疫情防控、服务群
众和公安户政工作。

记者从区公安分局了解到，户政业务实
行“预约办”。户口事项咨询、预约办理可以
通过全市公安派出所公布户籍窗口的户口、
居民身份证、居住证等办理咨询、预约电话和
微信预约平台预约办理。24 小时“急事特
办”，对群众急需办理的户口、居民身份证、居
住证等事项，依托派出所值班电话或户口预
约电话实行24小时“急事特办”服务。65项
业务“网上办”，群众通过关注“平安重庆”公
众号，在“警快办”中选择“户政业务”，网上申
报出生入户、收养落户、直系亲属投靠入户、
购房入户、人才入户、学生入户、务工经商入
户、户口项目变更更正以及申报暂住登记、出
租房屋登记等65项户政业务。户口证件“寄
递办”，提倡群众选择邮递送达领取以居民身
份证为主的户口证件，减少群众往返和人员
接触。疫情期间“延期办”，对持有居住证和
户口迁移证件在疫情期间到期的，有效期自
动顺延，可至疫情解除后30天内前往公安机
关办理；疫情期间至补办手续之间的居住时
限连续计算；如本市签发的户口迁移证件因
过期，市外公安机关不予办理户口的，可回原
签发单位申请换发新证。

相关链接>>>

满足这些条件
可在家补领身份证

本报记者 王彦雪

人的一生中会拥有很多证件，但居民身份证无疑是其中使
用最广泛、最重要的证件，疫情期间，如果身份证过期或者遗
失，应该怎么办呢？近日，区公安分局民警接受记者采访时表
示，只要满足以下条件，便可以在家补领身份证。

·哪些区县可以补领？
民警：目前重庆有 33个区县可以在线补领，其中就包括

渝北。
·在线补领有什么条件？
民警：在线补领分为两大类：70周岁以上在重庆市公安派

出所户籍窗口录入过指纹的重庆市居民；70周岁以下两年内
在重庆市公安派出所窗口录入过指纹的重庆居民。

·网上如何申办？
民警：打开微信，进入重庆公安治安总队微信号并关注，在

对话框输入并发送“身份证补领”，获取登录链接，在“警快办”
实名注册认证，并根据系统提示进行实人认证，系统判定符合
在线受理条件的，申请人填写证件挂失信息、补领信息和收件
地址信息即可。

民警提醒：居民申请成功后不得中途取消。丢失补领的身
份证工本费为40元，缴纳方式按系统操作提示进行。领证时
间为网上申办成功之日起15个工作日以后。居民若想通过电
话咨询，可以拨打电话023—63750094了解详情。
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