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11 月 12 日，国务院联防联
控机制召开新闻发布会，介绍
优化调整新冠疫情防控措施。
发布会上，国家疾控局相关负
责人介绍，二十条优化措施涉
及的优化调整是基于多地疫情
防控实践的经验总结和相关评
估数据做出的，并对大家特别
关注的几条措施，做了详细解
释。

一是密切接触者的管控措一是密切接触者的管控措
施由施由““77天集中隔离天集中隔离++33天居家健天居家健
康监测康监测””调整为调整为““55天集中隔离天集中隔离++
33天居家隔离天居家隔离”。”。

随着病毒变异，其潜伏期逐
渐缩短，在5天内发现阳性的概
率很高。

此外，我国是人口众多的发

展中国家，集中隔离时间由7天改
成 5 天预计可节省大量隔离资源
（约30%）。

同时，考虑到奥密克戎最长潜
伏期为 8 天，5 天集中隔离结束后
实施 3 天居家隔离能最大限度管
控住风险。

二是不再判定密接的密接二是不再判定密接的密接。。
评估显示，密接的密接人群规

模大，但感染风险极低，阳性检出
率仅为3.1/10万。通过及时判定并
管控密切接触者，就能降低密接
的密接转阳的风险，因为极低的
阳性概率造成大量人员被管控，
两害相权取其轻，故不再判定密
接的密接。

三是取消中风险区判定三是取消中风险区判定。。
评估显示，中风险区阳性检出

率低，仅为3/10万。但中风险
区划定后，导致大量人员被
管控，出行和流动受到限制，
同时消耗了大量基层工作人
力。因此取消中风险区判定。

四是高风险区外溢人员四是高风险区外溢人员
““77 天集中隔离天集中隔离””调整为调整为““77 天天
居家隔离居家隔离”。”。

评估显示，高风险区外
溢人员阳性检出率为 4.9/10
万，均在风险区域划定后7天
内检出。高风险区阳性人员
外溢主要与风险区划定不及
时、范围不准确、协查不及时
有关。发生疫情的地方要第
一时间精准划定高风险区并
对社会公布。

五是对结束闭环作业的五是对结束闭环作业的

高风险岗位从业人员由高风险岗位从业人员由““77 天集天集
中隔离或中隔离或 77 天居家隔离天居家隔离””调整为调整为

““55天居家健康监测天居家健康监测”。”。
评估显示，解除闭环管理的

高风险岗位从业人员感染风险极
低，阳性检出率为1.6/10万。通过
闭环和居家健康监测期间规范开
展核酸检测，可以及时发现感染
者。

该负责人表示，二十条优化
措施不是放松，而是要求更高了，
要求更科学、更精准、更规范、更
快速地开展疫情防控，把该管住
的重点风险管住、该落实的落实
到位、该取消的坚决取消，充分利
用资源，提高防控效率，更好地统
筹疫情防控和经济社会发展。

据重庆发布

疫情防控措施为何做出调整
国家疾控局最新解读

服务

“在核酸检测过程中，我们该注
意些什么？”“进行核酸检测需要做
好哪些准备工作？”“进行核酸采样
时能不能玩手机？”……一起来看看
核酸检测注意事项。

进行区域核酸检测，提前准备
好核酸检测二维码或渝康码，没有
使用智能手机的市民，可带上身份
证。排队时听从现场工作人员指挥，
守好“一米线”，保持安全距离，耐心
排队等待。为避免飞沫传播风险，请
全程佩戴口罩，避免聚集和相互交
谈。此外，倡议在核酸检测现场不要
玩手机：

一方面，玩手机有接触传播风
险。摆弄手机的时候手机暴露在不
确定的空气环境中，容易把乘机而
入的“不速之客”揣回兜里带回家，
造成二次接触传播。

另一方面，核酸采集需要上传
大量数据信息，在核酸检测现场发
视频、玩网游等可能会造成网络拥
堵，降低采集效率。

此外，进行核酸检测还需要注
意些什么呢？一起了解一下。

1.接种新冠病毒疫苗后，需间隔

48小时方可进行核酸检测。
2.做核酸采样前 2 小时尽量避

免进食，以免采样时引起呕吐。采样
前30分钟不喝水及饮料、不吸烟、不
喝酒、不咀嚼口香糖等。

3.排队时，前面人员采集完不要
立即上前，更不能马上取下口罩张
嘴等候采样。要在保持安全距离的
基础上，待医生完成双手消毒，拿出
新棉签后，再迅速上前脱下口罩张
嘴采样。

4.采样时应屏住呼吸，取样结束
后立刻戴好口罩。

5.采样结束后不应马上到旁边
的垃圾桶吐口水，该动作非常危险，
是病毒感染的主要途径。采样棉签
是无菌的，采样后产生唾液是正常
现象，可以直接吞咽。

6.采样完成后立即离开，不在采
样点逗留。

疫情防控，人人有责。再次提
醒大家，继续做好个人防护，保持
良好卫生习惯，科学佩戴口罩，勤
洗手，常通风，做自己健康的第一
责任人。

综合重庆发布、魅力霍林河

核酸检测注意事项

目前3岁以下儿童尚无新冠病毒疫苗，针对这
一免疫空白，如何做好防护？这些建议请查收。

● 家长、监护人或看护人在照看低龄儿童时要
做好个人防护，注意个人卫生习惯，做好日常健康
监测，戴口罩，做好手卫生，保持社交距离，不要对
着孩子打喷嚏、咳嗽等。

● 婴幼儿日常生活用品单独使用。家长、监护
人或看护人应培养孩子养成良好卫生习惯，包括勤
洗手、不乱摸、不吃手、不挖鼻孔、不揉眼睛等。

● 婴幼儿家长、监护人、看护人、同住人以及给
婴幼儿提供服务的工作人员，应全程接种疫苗，既
是保护自己，也是保护孩子。

● 婴幼儿患有呼吸道疾病期间，尽量减少外
出，如需外出，应正确佩戴口罩。

● 减少聚集，包括简化个人行程轨迹，尽量避
免去人群密集的公共场所和密闭空间，减少感染的
风险。尽量缩短儿童在医院就诊或疫苗接种时间，
回家后及时洗手。

● 外出前，家长、监护人或看护人合理规划行
程，选择人少、通风良好的地方玩耍；外出时，避免
让孩子直接用手触摸公用物体表面，触摸后需及时
洗手。

● 家长、监护人或看护人要引导儿童注意用眼
卫生，做好近视防控。适当科学运动，平衡营养膳
食，安排好作息，提高机体免疫力。

● 当家长、监护人、看护人以及服务婴幼儿的
工作人员出现发热、干咳、咽痛等症状时，应尽量避
免与孩子直接接触。

● 儿童房间保持整洁，通过适时开门和开窗保
证足够新风量；避免长时间停留在空调房间中。

● 在疫情流行期间，家长、监护人或看护人以
及服务婴幼儿的工作人员，要主动配合当地的疫情
防控措施。

来源：健康中国
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广大市民如何参与打好打
赢 这 场 疫 情 歼 灭 战 ？11 月 12
日，重庆市政府新闻办举行第
137 场重庆市新冠肺炎疫情防
控工作新闻发布会，市政府新
闻发言人介绍，要打赢这场疫
情防控歼灭战，绝对离不开广
大市民的积极参与、支持、配
合。

①少出门、少聚集。要减少

流动性，不能让隐匿的传播者
在社会面流动。非必要不出门、
不出小区、不聚集、不聚餐，这
段时间也不要走亲访友。

②听安排、互相监督。疫情
防控是一个整体战、协同战，市
民要积极配合防控工作，严格
按照频次参加核酸检测，而且
要做到不遗漏，要主动提醒未
按时参加核酸检测的家人、邻

居，及时向社区反映相关情况。
大家要听从疫情防控的安排，
要互相监督。

③常检测、讲实情。做好健
康监测，发现有发热、干咳、乏
力等疑似症状或者健康码异常
要及时报告社区，要严肃对待
流行病学调查，不隐瞒行程史、
活动轨迹、接触人员等信息，如
实告知有关情况。

④讲科学、强防护。要保持
勤洗手、戴口罩、常通风、“一米
线”、用公筷等良好卫生习惯，
要养成规律作息、健康饮食、适
度运动等良好生活习惯，努力
保持平和心态和健康状态。

⑤不信谣、不传谣。请大家
密切关注官方的疫情信息，坚
定我们战胜疫情的信心。

据重庆发布

一起做好5件事
携手打好打赢疫情歼灭战

收发快递安全吗？快递传播
新冠病毒的概率有多大？怎样最
大限度地减少收发快递过程中感
染新冠病毒的风险？一起来了解
一下。

在过去两年多的新冠肺炎
疫情防控中发现，新冠病毒可能
通过“物传人”的方式进行传播，
但这不是疫情的主要传播方式。
一般来说，物体表面污染造成人
感染的风险是比较小的，但是如
果我们反复多次接触，又不注意
手卫生，不注意个人防护，感染
风险就会明显加大。通过洗手可

以简单有效地切断这一途径。保
持手的清洁卫生可以有效降低
新冠病毒感染的风险。

安全收发快递
普通人群请注意

● 快递收发优选无接触方
式，拆除外包装后，需清洁双手。

● 外出收取快递时，戴口
罩、手套，保持一米社交距离等。

● 快递的表面包装要求不
带入室内，确要带入时可以采用
消毒湿巾六面擦拭消毒或进行
喷雾消毒等。

● 处理完快递后一定要做
好手卫生，包括用流动水洗手，
或者擦手消毒剂。

防控新冠病毒
快递从业人员请注意

●快递从业人员要及时了
解所负责收发快递区域的疫情
风险等级。上岗前检查工作服、
口罩、手套和手消毒剂等个人防
护用品的数量和质量，并测量体
温，如出现体温异常，应当报告
单位并及时就医。

●尽量采用非接触方式如

使用智能快件箱（信包箱）完成
邮件快件收发。工作期间全程戴
医用外科口罩或以上级别口罩。
口罩弄湿或弄脏后，及时更换。

●乘坐厢式电梯时需戴口
罩并注意与他人保持一定的安
全距离。

●患有呼吸道疾病期间，尽
量减少外出，如需外出，应正确
佩戴口罩，做好手卫生。

●减少参加聚餐、聚会等活
动。减少前往封闭、空气不流通
的公共场所和人员密集的场所。
来源：国家卫生健康委员会官网

特殊时期收发快递，这几个步骤不能少

“民以食为天”，吃得好方能为
身体打下强健的基础。在居家隔离
期间，科学健康的饮食更是重中之
重，切不能因居家而胡乱吃喝，轻则
会肥胖变丑，严重的甚至会引发疾
病。本期就为大家解读，居家饮食如
何吃得健康。

什么是平衡膳食呢？简单来讲，
平衡膳食模式推荐的食物种类、数
量和比例，能够最大程度满足不同
年龄、不同身体活动水平健康人群
的营养需求。平衡膳食强调日常饮
食的能量和营养素达到适宜水平，
注意避免油、盐、糖的过量，食物种
类和品种要丰富多样。《中国居民膳
食指南（2022）》提炼出平衡膳食八
准则：

准则一：食物多样，合理搭配
坚持谷类为主的平衡膳食模

式。每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜
水果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物。平均
每天摄入 12 种以上食物，每周 25 种
以上，合理搭配。每天摄入谷类食物
200 克至 300 克，其中包含全谷物和
杂豆类 50 克至 150 克；薯类 50 克至
100克。

温馨提示：居家期间囤购食物，
应在保证足量的情况下，尽可能选
购多个品类。为避免交叉感染发生，
尽量选择线上购物。如因疫情波动
导致采买困难，应保足肉蛋奶及果
蔬的摄入。

准则二：吃动平衡，健康体重
各年龄段人群都应每天进行身

体活动，保持健康体重。食不过量，
保持能量平衡。坚持日常身体活动，
每周至少进行 5 天中等强度身体活
动，累计 150 分钟以上；主动身体活
动最好每天 6000 步。鼓励适当进行
高强度有氧运动，加强抗阻运动，每
周 2 至 3 天。减少久坐时间，每小时
起来动一动。

温馨提示：居家期间可进行瑜
伽、健身操、八段锦等日常锻炼，也
可以开展以下肢和腹部运动为主的
针对性运动。但无论进行哪种运动
都应循序渐进，注意采取安全措施，
避免受伤。

准则三：多吃蔬果、奶类、全谷、
大豆

蔬菜水果、全谷物和奶制品是
平衡膳食的重要组成部分。餐餐有

蔬菜，保证每天摄入不少于300克的
新鲜蔬菜，深色蔬菜应占 1/2。天天
吃水果，保证每天摄入 200 克至 350
克的新鲜水果，果汁不能代替鲜果。
吃各种各样的奶制品，摄入量相当
于每天300毫升以上液态奶。经常吃
全谷物、大豆制品，适量吃坚果。

准则四：适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适

量，平均每天 120 克至 200 克。每周
最好吃鱼 2 次或 300 克至 500 克，蛋
类 300 克至 350 克，畜禽肉 300 克至
500 克。少吃深加工肉制品。鸡蛋营
养丰富，吃鸡蛋不弃蛋黄。优先选择
鱼，少吃肥肉、烟熏和腌制食品。

准则五：少盐少油，控糖限酒
培养清淡饮食习惯，少吃高盐

和油炸食品。成年人每天摄入食盐
不超过5克，烹调油25克至30克。控
制添加糖的摄入量，每天不超过 50
克，最好控制在25克以下。反式脂肪
酸每天摄入量不超过2克。

不喝或少喝含糖饮料。儿童青
少年、孕妇、乳母以及慢性病患者不
应饮酒。成年人如饮酒，一天饮用的
酒精量不超过15克。

准则六：规律进餐，足量饮水
安排一日三餐，定时定量，不漏

餐，每天吃早餐。规律进餐、饮食适
度，不暴饮暴食、不偏食挑食、不过
度节食。足量饮水，少量多次。在温
和气候条件下，低身体活动水平成
年男性每天喝水 1700 毫升，成年女
性每天喝水 1500 毫升。推荐喝白水
或茶水，少喝或不喝含糖饮料，不用
饮料代替白水。

准则七：会烹会选，会看标签
在生命的各个阶段都应做好健

康膳食规划。认识食物，选择新鲜
的、营养素密度高的食物。学会阅读
食品标签，合理选择预包装食品。学
习烹饪、传承传统饮食，享受食物天
然美味。在外就餐，不忘适量与平
衡。

准则八：公筷分餐，杜绝浪费
选择新鲜卫生的食物，不食用

野生动物。食物制备生熟分开，熟食
二次加热要热透。讲究卫生，从分餐
公筷做起。珍惜食物，按需备餐，提
倡分餐不浪费。做可持续食物系统
发展的践行者。

来源：华龙网-新重庆客户端

居家饮食如何吃得健康

平衡膳食是基础 八大准则要牢记


