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随着高考临近袁不少家长都为如何给孩子准备营养饮
食而犯愁遥 今天袁我们就请营养专家来为家长及考生们支
招袁科学合理搭配备考膳食遥

高考生要关注免疫力和脑营养
对于即将面临高考的学生袁原中国农业大学食品营养

与安全系主任何计国建议袁高考生要关注两个方面袁一是
免疫力袁二是脑营养遥 首先袁要保证基础营养袁如足够的糖
分袁可以保证大脑的能量供应袁足够的蛋白质尧维生素和矿
物质可以维持机体的免疫力尧神经活跃的消耗等曰其次袁可
以选择含有卵磷脂的食品如蛋黄尧大豆尧坚果等袁选择含有
棕-3脂肪酸的食品如海鱼特别是深海鱼以及亚麻籽油等遥

在被问到核桃中哪些成份对脑营养有好处时袁何计国
介绍袁核桃富含多种对大脑有益的营养成分袁比如亚油酸袁
亚油酸可以通过链延长尧烯化形成花生四烯酸袁进一步转
化成前列腺素袁具有扩张血管尧降低血小板聚集性袁从而促
进血液流动性袁保证大脑的血液供应遥

野核桃等坚果类含有一定的 琢-亚麻酸袁但含量不高袁
琢-亚麻酸属于 棕-3系脂肪酸袁 可以通过延长链转化为
EPA袁DHA是大脑必须袁促进神经系统发育袁也有降血脂
效果袁还有对视神经发育的促进作用遥 冶

核桃等坚果类食品中对神经有益的一个重要成份是
卵磷脂袁卵磷脂也称磷脂酰胆碱袁可以为机体提供胆碱袁形
成神经递质乙酰胆碱袁从而维持神经系统的功能遥 卵磷脂
从在于坚果尧油料作物袁但是食用油脂中没有卵磷脂袁因为
制油过程中袁为防止油脂沉淀袁卵磷脂被除掉了袁所以坚
果尧大豆等油料作物尧蛋黄等是卵磷脂的主要食物来源遥卵

磷脂除可以形成神经递质外袁也具有降血脂的作用遥
何计国介绍袁坚果类食品袁富含 B族维生素袁瓜子尧花

生中维生素 B1尧B2含量非常高袁经过一系列变化袁将帮助
新陈代谢袁还利于身体发育遥坚果具有良好的作用袁但也是
高能量食品袁不宜过多食用袁每天可适量摄入坚果类食品遥

大脑缺野养冶这样补 专家支招野7+1冶补脑法
中国老年保健协会膳食指导专委会名誉会长孙树侠

表示袁通过 13条标准判断大脑是否处于饥饿状态袁并通过
野7+1冶摄入营养遥

孙树侠介绍了 13条判断大脑是否缺营养的方法院
第一主食是否都是精米白面袁粗粮摄入不足 2两曰
第二是否偏爱甜品曰
第三是否通过喝茶尧咖啡尧饮料代替白开水曰
第四水果蔬菜每日摄入量是否不达标曰
第五每日是否不摄入肉尧奶尧蛋尧鱼尧豆类曰
第六是否不吃早餐且早餐不含蛋白质曰
第七是否很少吃坚果曰
第八是否不喜欢吃鸡蛋曰
第九每日摄入食物品种不超过 20类曰
第十是否将油炸食品当做早餐曰
十一是否从来不吃猪肝尧鸡肝尧鸭肝等曰
十二是否是素食主义者袁不吃植物蛋白尧坚果尧豆制品

等曰
十三每日摄入深色蔬菜是否不超过一半遥
孙树侠表示袁这 13条判断大脑是否缺失营养的方法袁

若有 8条回答为野是冶袁则大脑缺少营养遥同时袁判断大脑是

否处于饥饿状态有是否经常感到疲倦尧焦虑沮丧袁喜欢打
瞌睡袁注意力不集中袁记忆力减退的症状表现遥

大脑处于饥饿状态袁怎么办钥 孙树侠说袁运用野7+1冶营
养补充法遥 野7+1冶中的野7冶是指蛋白质尧碳水化合物尧脂肪尧
矿物质尧维生素尧纤维素和水果遥

孙树侠具体解释道袁蛋白质袁脑力活动最基础物质袁能
提高中枢神经系统兴奋性袁 消除氨基酸缺乏导致的眩晕尧
健忘等症状曰碳水化合物袁脑力活动的能量来源袁维持大脑
正常功能袁缺乏会引起头晕尧心悸尧出冷汗曰脂肪袁尤其是不
饱和脂肪袁健脑益智的重要物质袁补充最佳脂肪袁能够远离
由于脂肪匮乏产生的抑郁症尧注意力障碍尧注意力缺陷及
精神分裂症曰矿物质袁保护和激发大脑袁铁元素是智力发育
的有利补充袁帮助提高认知能力袁锌元素是脑细胞酶的活
性中心袁加强注意力和记忆力功效曰维生素袁使大脑充满活
力袁某些维生素对大脑发育和功能运转意义非凡曰纤维素
和水果袁大脑运转的能量主要靠血糖袁保持血糖稳定离不
开纤维素遥

而野7+1冶的野1冶指能量袁大脑每小时消耗 11卡路里能
量袁休息时大脑也需要身体总消耗量的 20%袁能量不足则
抵抗力下降遥

在三餐之间袁建议适量补充糖分袁以野少量多次冶的原
则进行加餐遥加餐过程中袁可以选择中低血糖指数的食物袁
有利于长时间维持血糖的稳定遥 一根香蕉尧几块饼干等都
可以维持血糖水平的稳定袁保证大脑的能量供应遥

渊来源院人民网冤

临近高考 营养专家支招“7+1”补脑法

您是不是每天都面对这三大问题院 早餐吃什
么钥 午餐吃什么钥 晚餐吃什么钥 如今袁对于许多人
而言袁吃变得更简单了袁吃多吃少和吃什么是一件
随心所欲的事遥 因此袁野饮食结构合理冶和野营养均
衡冶方面被很多人忽视袁殊不知饮食上的营养与否
与疾病有着密切的关系遥 那么一日三餐怎么吃才
能满足人体每日所需的营养呢钥 我们一起来看看
专家的的建议遥

低盐低脂饮食是适合于高血压尧高血脂尧冠心
病尧肝胆疾病患者的一种治疗膳食遥 吃盐过多是引
起高血压的重要原因袁 中国营养学会建议正常健
康人每日不超过 6克盐袁大大低于患者们每日 10~
15克食盐的长期生活习惯遥限盐饮食比较乏味袁故
在烹调方法上可采用番茄汁尧芝麻酱尧糖醋汁等调
料改善口味袁或用原汁蒸尧炖的方法保持食物本身
的鲜美味道遥 低脂饮食则是要求脂肪占全日总热
量为 20%~25%袁每日烹调油不超过 20克遥

专家给出了八大饮食建议院
1. 控制总能量袁维持理想体重袁超过正常标准

体重者逐渐减重遥 结合每个人的身高尧体重尧体力
活动情况确定合适的饮食量遥 40岁以上者尤应预
防发胖遥 正常体重的简单计算法为院BMI=kg 渊体
重冤/㎡渊身高的平方冤 袁一般以 19~24为正常范围袁
大于 25超重袁大于 28肥胖遥

2. 适量主食院每日 5~8 两袁米面为主袁每日粗
杂粮占主食的 1/3遥

3. 多食蔬菜院每日 1斤左右袁注意选择深绿色
蔬菜和红色蔬菜曰每天中等大小水果 1~2个袁不能
以加工的果汁饮料代替水果遥

4. 适量肉类院每天鱼虾 1~2两袁瘦猪渊或者牛尧
羊肉冤1两~1 两半袁 鸡鸭肉可以去外皮后替换猪
肉遥 煮鸡蛋清 1个遥 每周鸡蛋黄不超过 3个遥

5. 每日低脂牛奶半斤和半两大豆渊或者大约 1两豆干尧2~
3两豆腐冤遥

6. 清淡少盐院除脂肪的数量以外袁脂肪的类型更为重要袁
烹调油最好选用含不饱和脂肪酸较多的植物油 20克袁 如豆
油尧菜籽油尧调和油尧茶油尧橄榄油等袁大约 2汤勺遥 每天小于 6
克盐袁不另外食用咸菜尧黄酱尧豆腐乳尧芝麻酱等食物遥

7. 禁用或少用的食物院动物脂肪如猪油尧牛油尧鸡油尧奶油
等曰动物内脏如脑尧肝脏尧肾脏等曰富含胆固醇的食物如肥肉尧
鱼子尧鸡蛋黄尧松花蛋等曰奶油蛋糕尧甜点尧甜饮料等曰辛辣有刺
激性的调味品曰烈性酒曰浓的咖啡尧茶和肉汤等遥

8. 餐次安排应少量多餐袁避免吃得过饱袁晚餐应注意避免
摄入过于油腻和不宜消化的食物遥 提倡进餐半小时后散步
30~60分钟遥 渊来源院人民网冤
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高血脂者只要食肉有道尧饮食有度袁也可以像普通人一样袁在享
受美味的同时袁控制好血脂遥
每天至少 3两米饭遥 对健康人群袁我们建议每天吃 4~8两主食遥

但对于高血脂患者袁则应适当控制主食摄入袁不要少于 3两遥 这是保
证大脑运作所必需的能量来源之一遥

每天一两半蛋白质遥即每顿饭应摄入鸡蛋大小的鱼尧肉尧蛋尧蟹等
富含蛋白质的食物遥体形偏瘦者可适当增加蛋白质的摄入袁以保证身
体有足够的养料合成肌肉袁增强免疫力遥

每天半两油遥油脂可以为机体提供每日所需的脂肪酸遥尽可能吃
植物性油脂袁少吃动物性脂肪;高胆固醇者建议吃茶籽油袁茶籽油是
所有植物油中袁饱和脂肪酸含量最少的袁只有 6%袁人体的吸收率也较
高袁但心脏功能不好者不能吃袁否则易引发血栓或心肌梗死遥

适当吃点黑豆遥 与黄豆相比袁 黑豆不仅含有黄豆所有的营养物
质袁还含有花青素和硒袁具有抗衰老尧抗肿瘤的作用遥豆类食物富含卵
磷脂袁是细胞膜的重要组成部分袁也是高密度脂蛋白的主要成分袁可
以把人体的胆固醇带到肝脏去代谢袁有助于预防斑块形成袁保护血管
弹性遥 渊来源院人民网冤

患了高血脂，
最好遵守饮食 4法

在这个全民健身的时代袁不少人也打算体验一
把居家健身遥然而袁因为居家健身的场地受限袁以及
训练者忽视了因缺乏健身常识而潜在的风险袁居家
健身时可能出现意外受伤的情况遥那么居家健身如
何确保安全呢钥海南师范大学体育学院教师张欣欣
给出答案遥

居家健身哪款适合你钥
居家训练和去健身房最大的不同就是袁居家健

身可能一切都要野靠自己冶遥
野在家训练的时候袁尽量选择安全系数高的健

身项目袁不宜进行挑战性强的项目遥 冶张欣欣建议袁
在选择网上健身课程或者健身 APP的课程时袁要
根据自己的健身水平进行考量袁先确认自己以前的
伤病部位或者是容易受伤的身体部位袁然后排除掉
一些不适合的训练遥负重从轻到重袁强度从低到高袁
然后一定要确保足够的热身时间遥

与此同时袁另一个避免伤病的重要手段就是确
保身体处于野水分充足冶的状态遥 按照张欣欣的经
验袁身体水分充足袁才能保证关节的健康以及灵活
性袁训练时才不容易受伤遥

张欣欣还点出了一个居家训练容
易被忽略的问题袁那就是人们待在家中
通常倾向于久坐袁 然后肌肉会僵硬袁所
以居家训练者需要多做一些伸展运动袁
有助于增加血流量和运动后的恢复袁这
样也对训练有帮助遥

居家健身需要做好哪些准备钥
首先袁就是需要确保家里的客厅有

足够训练空间遥 张欣欣建议袁训练空间
的宽度至少要在 1.5米到 2米左右袁才
能放心伸展四肢遥如果是跟着网上的虚
拟课程训练袁那么整个训练空间最好能
够在 5平方米以上袁这样几乎所有类型
的训练都可以完成袁并且还能够更清楚
地跟着屏幕里教练的动作袁确保动作准
确到位遥

除了空间袁一张抓地力强的垫子非
常重要遥值得注意的是袁如果抓地力不强袁在上面做
跳跃或者前后左右移动的动作时袁很容易滑倒或者
拉伤遥

此外袁张欣欣提醒袁如果训练者不是住在一楼袁
那一定要确认自己的训练项目会不会产生过大的
响动袁影响邻里间的生活遥

居家健身需要训练计划吗钥
按照张欣欣的建议袁 坚持为期 30天的多项目

交叉训练是一个比较合理的训练周期遥
事实上袁 不管是国内的健身 APP还是国外最

近流行的多个网络健身课程袁都会针对不同训练水
平的人群提供周期在一个月或者更长时间的训练
课程袁其中就包括了针对不同部位的训练项目遥

居家健身的一个野敌人冶就是舒适环境所产生
的惰性袁对于不少居家健身者而言袁短暂的热情只
能让他们在最初几天积极训练袁然后很快就进入倦
怠期遥 那么袁选择一个合适的网络课程并且持续打
卡袁加入虚拟社群分享训练成果袁就是坚持训练的
最好方式遥 渊来源院人民网冤

居家健身入门须知

针对儿童青少年近视高发问题袁专家支招教你如何
预防近视袁保护双眼遥

防控近视牢记野20-20-20冶口诀
疫情期间袁野居家上网课冶模式让学生们户外活动减

少袁电子产品使用频率增加袁近视发生发展的风险也随
之增加遥 对此袁全国综合防控儿童青少年近视专家宣讲
团团长尧 温州医科大学附属眼视光医院院长瞿佳建议袁
在继续抓好疫情防控尧推动复学复课的同时袁也要逐步
恢复并强化近视防控工作遥

野做好耶三个 20爷渊即用眼 20分钟袁要远眺 20英尺超
过 20秒冤袁掌握耶一寸一尺一拳爷渊即胸口离桌子一拳远袁
握笔手指到笔尖要有一寸袁看书作业要有一尺远冤袁控制
电子产品使用时长袁养成良好的用眼习惯袁做好线上教
育的同时也将师生身心健康等方面都补充上来遥 冶瞿佳
说遥

北京同仁医院眼科主任尧 主任医师魏文斌表示袁疫
情期间出现一些野挤眉弄眼冶野歪头斜脑冶袁以及各种转动
眼球为主的眼球运动操袁 这种运动其实是眼外肌的运
动袁对有一部分需要训练双眼视功能尧斜弱视的小朋友
有一定帮助袁 但是不能很好地缓解眼内肌肉的疲劳袁因
此不能减缓近视发展和视疲劳遥

魏文斌介绍袁眼球就像一架照相机袁要拍清楚照片袁
需要聚焦在底片上遥 对焦的过程就叫调节袁是依赖眼内
肌肉的运动完成的遥 看近就像弹簧收缩袁也就是调节紧
张袁看远就是弹簧舒张袁也就是调节放松袁过度的调节就
可能导致近视遥增加户外活动袁增加看远的时间袁就可以
有效地放松调节遥

孩子学习台灯色温要 4000K以下
北京市疾控中心学校卫生所所长郭欣介绍袁叶儿童

青少年新冠肺炎疫情期间近视预防指引曳中提出袁家庭
照明光源需要采用三基色的光源袁 红绿蓝是三种基本

色袁三基色照明设备具有发光柔和尧亮度均匀尧无频闪尧不刺眼等特
点袁因而被广泛用于学校和家庭的照明设备遥

色温是可以用色温剂测量袁我们没有色温剂怎么办钥 郭欣说袁一
般产品说明书上会标注光源类型尧色温尧照度尧频闪这些基本参数袁在
家庭中袁我们也可以借助一些色温比对图袁就是我们经常看到的赤橙
黄绿顺序的图袁发光的颜色和灯管色温有关系袁色温高就会太白尧太
刺眼袁色温低就趋于黄红色袁容易引发磕睡遥 在家里很好判别袁如果
灯光发黄红色袁它的色温就偏低袁日出后一小时的阳光大约是 4000k
的概念袁4000k左右的色温会让人在清醒中又有温暖的感觉遥

野色温低就趋于黄红色袁烛光的颜色有 2000k色温袁而日出后的
一小时 4000k左右的色温袁在这种色温下读书尧学习袁会让人心境平
和袁 学习效率高遥 因此建议孩子读书学习的台灯色温不宜超过
4000k遥 冶郭欣指出袁目前市场上有一些台灯色温较高袁对视网膜是有
损害作用的袁会导致黄斑变性尧自由基增多袁也是近视发生的危险因
素遥 同时在晚上使用会对褪黑素的分泌有抑制作用袁干扰生物钟袁对
孩子的身心发展不利遥
郭欣强调袁孩子学习的台灯要在 4000k以下的色温遥建议家长查

看一下孩子使用的台灯色温具体是多少袁使用的光源如果不符合要
求袁应当尽早进行更换遥 同时袁她提醒家长袁如果孩子学习的房间顶
灯不符合相关要求袁不是三基色光源袁也应当尽早更换遥

孩子防控近视要做到野户外 120分钟冶
国家卫生健康委疾控局监察专员王斌表示袁在复课之后袁对于孩

子们的近视防控还是要做到野户外 120分钟冶的原则袁最好每天保证
2小时以上的孩子户外活动时间遥对于已经近视的孩子来说袁应该更
长时间进行户外活动遥

野复课后袁学校的体育课和 30分钟的大课间袁应该保证孩子们能
够在户外活动遥同时也确保错时尧错峰增加学生体育活动的距离遥应
该保证孩子课间确实能够走出教室袁不要在教室里遥 放学以后保证
孩子们户外活动的时间之后再做作业袁 增加孩子们户外活动时间袁
尤其是增加户外孩子们和阳光接触的时间袁对孩子们这段时间预防
近视非常重要遥 冶王斌说遥

王斌指出袁经过这次漫长尧特殊的假期袁孩子们居家时间多袁视力
水平估计会受到一些影响遥 因此袁复课后具备条件的学校袁提倡对孩
子进行视力监测和屈光筛查遥 复课之前袁鼓励家长带着孩子到正规
的医疗机构做检查遥 渊来源院人民网冤
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又到了花式吃小龙虾尧烤串尧海鲜的季节袁相
信不少小伙伴已经在和家人尧朋友一起购买食材尧
烹饪美食了遥 在享受美味的同时袁一些饮食安全的
隐患就在身边袁这些食品安全常识不容忽视遥

小龙虾配冰啤当心胃肠炎
小龙虾属于水产品袁容易携带寄生虫遥 如果在

加工小龙虾的过程中袁没有烹饪至熟透袁或是小龙
虾不新鲜袁食用后很可能引起急性胃肠炎遥 许多小
龙虾经烹饪后袁口味重尧辛辣刺激袁吃太多容易刺
激肠胃遥 同时袁喝冰啤酒会导致饮酒者胃肠道的温
度急速下降袁血流量减少影响消化功能袁常见症状
就是拉肚子遥

因此袁在烹饪小龙虾的时候袁高温烹饪消灭寄
生虫曰口味上不要过辣袁一次性不宜吃得过多袁以

减少对肠胃的刺激袁 尤其是肠胃功能不全的人更
要慎食遥

烧烤这样吃远离致癌物
食物在烧烤过程中袁 瘦肉中的蛋白质被烤焦

烤黑袁会形成大量杂环胺类物质袁而肥肉中的脂肪
被烤焦烤黑袁就会产生大量的苯并芘袁这两种物质
均为致癌物遥

如果实在控制不好火候袁 可以将食物包一层
锡纸后再烤遥 此外袁肉类可以先腌再烤袁最好不要
不停地边烤边放调料袁避免摄入太多盐遥 最后袁吃
烧烤的时候可以提高烧烤中新鲜果蔬的比例袁平
衡营养摄入遥

食用织纹螺小心中毒
夏季袁 许多人特别是沿海地区的居民都喜欢

吃爆炒海鲜袁其中海螺的人气颇高遥 然而有一种海
螺要要要织纹螺却食不得袁 夏季吃海螺的时候需仔
细分辨遥 织纹螺不同于其他可食用的海螺袁若不慎
食用袁会在短时间内侵蚀人体的中枢神经系统袁使
人产生头晕尧呕吐尧口唇及手指麻木等中毒症状遥

织纹螺尾部较尖尧细长袁外壳颜色为紫褐色或
红黄色袁螺肉为淡黄色遥 织纹螺毒素的主要成分是
河豚毒素类毒素袁这种毒素潜伏期最短为 5分钟袁
最长为 4小时袁且热稳定袁煮沸尧盐腌尧日晒等均不
能将毒素破坏遥 因此袁为避免中毒袁消费者应不购
买和食用织纹螺遥 渊来源院人民网冤

夏日美食季来了
送你一份安全饮食小贴士

有个女患者袁症状为口黏尧嘴唇干燥袁胃胀满尧
放屁多曰睡眠较浅袁爱流口水曰月经常延迟袁经血鲜
红袁有血块曰生活中思虑较多袁情绪焦虑袁手脚偏
冷遥中医认为袁这是脾虚湿困尧肝郁气滞引起的遥表
面上看袁该女士脾虚湿困袁调理上应以健脾祛湿为
主袁但本质上和情绪息息相关遥 若情绪不佳袁肝气
不舒袁即便祛湿健脾袁这些症状还是会再出现曰而
且袁不梳理肝气尧气机不畅袁健脾祛湿的效果也不
理想遥 人体的气机一旦顺畅袁有很多莫名的症状就
会自动消失遥 配合食疗可有一定的缓解作用遥

在这里袁推荐一款适合广大脾虚湿困尧肝郁气
滞人群饮用的茶水要要要三花茶遥 取玫瑰花 3克尧茉

莉花 3克尧鸡蛋花 3克尧大枣 2个渊去核冤袁放入茶壶
中袁 先用温水泡洗一次袁 再加入热开水浸泡数分
钟袁即可饮用遥 方中袁玫瑰花味甘气香袁能温养心肝
血脉袁舒发体内郁气袁舒缓情绪遥 叶本草正义曳记载院
野玫瑰花袁香气最浓袁清而不浊袁和而不猛袁柔肝醒
脾袁流气和血袁宣通窒滞而绝无辛温刚燥之弊遥 冶茉
莉花味辛甘袁具有和中下气尧理气开郁尧芳香辟秽
的功效遥 鸡蛋花甘尧微苦袁渗淡利湿遥 大枣益气养
血袁是女性调补佳品遥 本品芳香怡人袁常喝能有效
缓解疲劳尧舒畅心情袁解散体内郁气袁并健脾养肝尧
祛除湿邪尧增强气血袁可谓肝郁脾虚有湿人群的优
选茶饮遥 渊来源院人民网冤

情绪焦虑喝三花茶

日前袁国务院应对新型冠状病毒疫情联防联控机制综
合组印发 叶关于全面精准开展环境卫生和消毒工作的通
知曳袁 从 3个方面对各地开展环境卫生和消毒工作提出相
关要求遥

一是要求落实属地尧部门尧单位尧个人野四方责任冶袁建
立日常环境卫生和消毒管理监督制度遥

二是要求在集贸市场尧企事业单位尧重点场所尧社区等
全面开展环境卫生治理行动遥 以农集贸市场为重点袁发动
商户对所有摊位进行全面彻底环境卫生清理和卫生排查袁
对市场内公厕尧水池尧垃圾桶尧活禽宰杀点等基础设施进行
清扫保洁曰开展企事业单位环境卫生大扫除曰强化重点场
所环境卫生整治曰落实社区自主保洁制度遥

三是要求遵循野五要尧七不冶原则遥 野五要冶袁即隔离病
区尧病人住所要进行随时消毒和终末消毒袁医院尧机场尧车
站等人员密集场所的环境物体表面要增加消毒频次袁高频
接触的门把手尧电梯按钮等要加强清洁消毒袁垃圾尧粪便和
污水要进行收集和无害化处理袁 要做好个人手卫生遥 野七
不冶袁即不对室外环境开展大规模的消毒袁不对外环境进行
空气消毒袁不直接使用消毒剂对人员进行消毒袁不对水塘尧
水库尧人工湖等环境中投加消毒剂进行消毒袁不在有人条
件下对空气使用化学消毒剂消毒袁不用戊二醛对环境进行
擦拭和喷雾消毒袁不使用高浓度的含氯消毒剂做预防性消
毒遥 渊来源院新华网冤

环境卫生消毒明确 3项要求

日前袁 国务院应对新型冠状病毒疫情联防联控机制通
过国家卫生健康委网站袁发布叶低风险地区夏季重点场所重
点单位重点人群新冠肺炎疫情常态化防控相关防护指南
渊修订版冤曳遥

叶指南曳指出袁居家尧运动尧户外尧公园尧旅游景点袁无需戴
口罩遥 超市商场尧餐厅尧写字楼尧会议室尧车间尧校园内等袁保
持 1米以上社交安全距离袁可不戴口罩遥 养老院尧儿童福利
院尧精神卫生医疗机构等特殊场所内人员无需戴口罩袁工作
人员尧外来人员戴口罩遥影剧院尧游艺厅和网吧尧交通工具等
相对密闭空间袁公共场所服务人员尧医院就医人员尧职业暴
露人员戴口罩遥新冠肺炎确诊尧密接尧疑似和无症状感染者袁
入境尧隔离尧发热咳嗽等人员戴口罩遥

叶指南曳明确袁社区尧公园尧商场超市尧旅游景点尧餐厅尧银
行尧理发店等可不做体温检测遥宾馆尧影剧院尧游艺厅和网吧
等空间相对密闭场所袁养老院尧福利院等特殊单位以及交通
客运场站尧学校尧机关事业单位等要坚持体温检测袁强化环
境卫生与消毒等措施遥 歌舞厅渊KTV冤尧道路尧水路客运和民
航等要坚持野健康码冶检查遥

叶指南曳提出袁全空气空调系统由原来要求全部关闭回
风袁调整为尽可能减小回风袁增大新风量遥 对冷却塔等进行
清洗袁保持新风口清洁袁定期对送风口等设备和部件进行清
洗尧消毒或更换遥 新风口和排风口要保持一定距离遥

渊来源院新华网冤
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