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在战“疫”中学会文明生活方式
姜忠奇

健康生活习惯小贴士

提高睡眠质量

良好的睡眠可以让身体得到充分休息，增强
肌肉质量。如何拥有好的睡眠呢？第一，睡前30
分钟关掉电子产品；第二，房间光线保持昏暗；
第三，确保睡眠时间每天达到7-8小时。

随时伸展活动

久坐、少动及不良的姿势都会让我们肢体僵
硬。平时注意体态，尽量避免驼背。若一定要久
坐，每30分钟站起来休息一下。每天健身后用泡
沫轴进行放松，每晚花20分钟对身体进行按摩放
松，可以睡得更好。也可以进行一些瑜伽动作的
训练，更有助于身体放松。

多吃蔬菜水果

根据调查，多吃蔬菜水果的人，可以减轻癌
症与心脏病的风险。把蔬果放在最容易看到、随
手就可以拿到的地方，提醒自己多吃蔬果，也可
以把蔬果切丁，当做点心，代替那些会令你发胖
的饼干、零食。

每日运动30分钟

许多研究都指出，每天运动 30 分钟就有好
处，包括预防心脏病、糖尿病、骨质疏松、肥
胖、忧郁症等，甚至有研究指出，运动可以让人
感到快乐，增强自信心。如果你很久没有运动，
可以从走路运动开始，走路是最简单、最省钱的
心肺功能训练，每天快走20～30分钟，持续走下
去，一定能感受到许多好处。

杜绝“病经手入”

手在很多疾病的传播中发挥着极为重要的传播
媒介作用，沾染细菌与病毒的手接触口腔及鼻子周
围的皮肤，都可以经手的传送作用而造成感染与传
播，“病经手入”并非夸大其辞。因此，勤洗手也就
显得格外重要了。

适当晒太阳

阳光是一种天然的兴奋剂。最好的提神方法
是在晨曦中做30分钟的散步或慢跑。因为这可以
使身体贮存大量的维生素D，有助于维护骨骼和牙
齿的强健。太阳下还是很好的物理消毒场所。

擦一擦手机

日常生活中我们与手机的关系过于亲密。当
手机与多种细菌接触后，再用它通话，这时鼻
子、嘴巴和眼睛就成为病菌进入人体的直接入
口。微生物学家建议每周至少用含有消毒液的纸
巾擦拭手机一次。

隔着纸巾摸把手

公共卫生间的马桶坐垫并不是细菌最多的地
方。美国佛罗里达大学的研究者发现：公共洗手
间的水龙头、皂液器和门把手上的细菌其实是最
多的。建议提前准备好纸巾，垫着再摸把手等处。

经常清洗手提包

手提包会跟你到各种地方，会放在办公桌、
餐桌上；带回家后可能又会放在沙发厨房台面或
床上。所以要定期用消毒液擦洗手提包表面，消
除病菌，或及时清洗手提包。

（本报记者 姜忠奇整理）

勤洗手、戴口罩、常消毒、公筷制……
随着疫情防控阻击战持续深入，人们的防
控意识、清洁意识不断提高，愈加注重培
养健康文明的生活习惯。

文明生活习惯的养成，能够为阻隔病
毒传播垒起一道“钢铁长城”。据相关专家
介绍，飞沫传播和接触传播是新冠病毒两
种主要传播途径：前者借由喷嚏、咳嗽、
说话产生的飞沫“口口相传”；后者则沿着
物品表面—皮肤接触—黏膜感染这一脉络

“层层递进”。还有公开资料显示，4%—6%
的痰迹中带有结核菌；手指头表面约有 10
万个细菌……从这个角度讲，培育勤洗
手、戴口罩、咳嗽掩口鼻等生活习惯，无
疑是社会公众预防病毒感染、掐断传播通
道的重要方法。

近年来，很多“细节的变化”映照着

人们生活习惯的进步，但同时也确有不少
死角、盲点亟待被照亮和清除。比如，滥
食野味的陋习屡禁不绝，成为滋生和传播
疾病的一大隐患；乱扔垃圾、随地吐痰等
现象屡见不鲜，病菌在不经意间潜滋暗
长；公筷制、分餐制仍未普及，“筷来箸
往”间为病菌扩散大开方便之门……在这
样的背景下，此次疫情不仅给所有人上了
一堂公共卫生科普课，也让人们借机重新
审视自己的生活习惯。不少人因此呼吁，

应当“趁热打铁”，以此为契机鼓励人们涵
养文明的生活方式。

古人讲：“从善如登山”。战“疫”的
特殊时期，培养一套新的生活方式并非难
事；但回归正常生活秩序后，已经提升的文
明水位也可能又降回去。原本觥筹交错的围
桌合餐，却要坚持“分案而食”，有人难免觉
得少了些热闹的烟火气；在流感多发季戴好
口罩，也不乏有人会觉得“出洋相”“瞎矫
情”。殊不知，每个人都是健康的第一责任

人。种种文明习惯既是对自己的保护，同时
也是对他人的尊重。这就需要每个人在知识
和理念上除旧布新，在日拱一卒的自省与自
律中主动培育文明习惯，将文明风尚转化为
社会共识和集体行动。

一套文明习惯的形成，既需要自律，
也需要他律；既需要好言好语的谆谆劝
导，更离不开制度条例的刚性规范。倘若
仅仅停留在“倡议”“呼吁”的语言层
面，缺乏真招实招的外在约束，很可能难

以产生实效。比如，看到有人乱扔垃圾，
自己为图省事就有样学样；看到环境脏乱
差 ， 自 己 的 文 明 举 止 也 跟 着 急 遽 “ 退
化”。去年底，北京等地制定了 《文明行
为促进条例》，针对便溺、随地吐痰等行
为作出明确处罚规定，得到网友的认同和
支 持 ； 邻 国 日 本 也 早 已 出 台 《轻 犯 罪
法》，惩处违背公共秩序与公共健康的行
为。事实证明，只有将严厉的态度亮出
来，才能倒逼对文明习惯的敬畏，并将之
内化于心、外化于行。

文明生活习惯的保持，能够助力抗击
疫情；疫情防控工作的开展，也是培育文
明生活习惯的重要契机。如果我们能将防
疫期间养成的良好卫生习惯和文明生活方
式保持下去，无疑将为这场战“疫”留下
一笔宝贵遗产。

“这次疫情给我提了个醒”

戴口罩、护目镜、一次性手套，准备酒精、免洗洗
手液，每天出门，在北京某事业单位工作的小杨都要重
复这个流程。他的外套口袋就是一个“百宝箱”。到了单
位或者回到家里，全面消毒、洗漱。“活到现在，从来都
没有这么认真对待过个人卫生。”小杨说。

防疫期间，每个人都更加注重个人卫生和消毒，尽
全力阻止病毒感染自己。尤其是戴口罩，“这段时间感觉
把我一辈子的口罩都戴了。”小杨开玩笑地说。

新冠病毒的传播方式主要是飞沫传播和接触传播，
佩戴口罩是有效阻止飞沫传播的重要方式。从各地公开
的病例流行病学调查来看，很多不太注意佩戴口罩的人
纷纷“中招”。“这次疫情给我提了醒，以后出入人员密
集场所像医院、商场等，都要佩戴口罩，这是对自己负
责。”小杨说。

冬春季节，流感高发，许多医院发热门诊都会提供
口罩，一些有防护意识的人也会自觉佩戴。北京大学公
共卫生学院教授钮文异在接受采访时说，“每经过一次大
的疫情，人们的防护意识都会加强很多。但随着时间推
移，会慢慢衰减下来。”他表示，有的人十分紧张，特别
小心，戴一会儿口罩就换一只。有的则没有意识，满不
在乎，戴不戴无所谓，“这其实是一个学习的过程，既要
懂得戴口罩，也要懂得如何戴口罩、如何摘口罩、如何
丢弃口罩等。”

2月 29日下午，浙江省温州市向全市人民发出“分
餐用公筷”的倡议，提倡“餐具专用、合理分餐、使用
公筷”，杜绝唾液、飞沫“口口相传”，从源头上阻断病
毒细菌在餐桌上的传播。在此之前，上海、广州、西安
等城市也都向公众发出过使用公筷的倡议。“公筷分餐”
再次回到人们的视野中。

“公筷分餐”倡议由来已久，早在上世纪 90 年代，
中国烹饪协会就多次向全国餐饮业提出“分餐制”改
革。2003 年，非典疫情让这一倡议得到了进一步重视。
许多城市的餐厅都主动提供公筷。但总体而言，效果并
不明显。

近年来，打破“胃中无细菌”说法的幽门螺旋杆菌
感染率逐渐升高。据统计，中国现在幽门螺旋杆菌感染
率为 59%左右。这是多方面原因造成的，但合餐制正是
造成感染率居高的重要原因之一。这种细菌会导致诸多
胃部疾病，影响人的身体健康。

分餐公筷应该成为普通人日常养成的重要习惯。除
此以外，随地吐痰、公共场所吸烟、随意咳嗽打喷嚏等
许多不文明的生活习惯都在造成一些疾病的发生和蔓
延。从长远看，让个人形成文明生活习惯不仅对此次疫
情防控有帮助，更对人的健康长寿有助益。

“疫情防控阻击战是一场特殊的战斗，是生命保卫战
也是健康保卫战，更让我们体会到个人生活方式与文明
习惯的重要性。”北京市社会科学院法学所研究员马一德
在接受采访时表示，要打赢这场疫情防控阻击战，不但
要歼灭病毒，更要革除生活陋习，提高公共卫生治理的
公众参与度。

公民健康素养亟待提升

今年春节，家住云南昆明的小常感觉最困难的就是
让长辈出门戴口罩。“有的长辈很听劝，出门就戴上，有
的则无所谓，就是不戴，得想尽办法让他戴上。”小常无
奈地说。

和小常有同感的人不在少数，因为生活习惯，很多
人不喜欢戴口罩，总觉得呼吸不畅。互联网上曝出因为
戴口罩而起冲突的事件，最后只能是警察介入。因为一
只口罩导致拘留数日，代价确实有点大。

而在日常生活中，随地吐痰、随地大小便、公共场
所吸烟等不文明行为屡禁不止，仍然威胁着公众健康。

“说到底 这 是 每 个 人 健 康 素 养 和 文 明 程 度 的 问
题。”钮文异表示，在没有经过教育和严厉处罚措施
的情况下，人是有惰性的，难以自律，“吐一口就吐
一口，反正也没人看见，没人管，这就是很多有不良
习惯者的心态。”

马一德认为，国民文明素质和健康习惯不是与生俱
来的，而是在经济发展和社会进步中逐步形成的。中国

用几十年走完了发达国家几百年的工业化进程，但经济
高速增长不必然带来社会的文明进步。更何况，文明素
质和健康习惯的养成本来就是慢工细活的系统工程，必
须按规律办事、讲究方式方法。

2月 24日，十三届全国人大常委会第十六次会议经
表决通过了关于全面禁止非法野生动物交易、革除滥
食野生动物陋习、切实保障人民群众生命健康安全的
决定。

决定明确了几项重要内容：凡 《中华人民共和国野
生动物保护法》 和其他有关法律禁止猎捕、交易、运
输、食用野生动物的，必须严格禁止；全面禁止食用
国家保护的“有重要生态、科学、社会价值的陆生野
生动物”以及其他陆生野生动物，包括人工繁育、人
工饲养的陆生野生动物；全面禁止以食用为目的猎
捕、交易、运输在野外环境自然生长繁殖的陆生野生
动物。

这个决定回应了社会的关切。导致这次疫情发生的
新型冠状病毒证明来自蝙蝠，可能存在穿山甲、水貂等
中间宿主。人类食用野生动物陋习其实已经引发多次疾
病的发生和流行，需要引起高度重视。

“在这场没有硝烟的战争中，我们都深切感受到人与
自然和谐共生的重要性，要用行动敬畏自然、关爱生
命，伤害大自然最终将伤及人类。”马一德表示，人和动
物都是大自然生物链的一环，野生动物是人类的伙伴。
如果猎捕野生动物、破坏生物多样性、打破自然界的生
态平衡，必然导致巨大灾难。

北京大学公共卫生学院副教授刘珏表示，除了法律
禁止之外，还要积极开展生态环境保护和公共卫生安全
的宣传教育引导，让全社会自觉增强生态保护和公共卫
生安全意识，移风易俗，革除滥食野生动物陋习，养成
科学健康文明的生活方式。

养成文明生活习惯应抓早抓小

去过新加坡的人都会对当地的干净整洁赞不绝口，
但新加坡建国时曾经十分脏乱差。

为改变这种状况，新加坡发起了反对随地吐痰、嚼
口香糖、喂养鸽子的运动，还禁止乱扔垃圾、在公共场
所吸烟等，并制定了严格的法律以及罚款标准。比如，
随地吐痰者第一口将被罚以1000新元 （约合人民币5000
元），第二口罚2000新元。

新加坡“罚款之城”的名号由此而来。但也正是近
似严苛的法律，才换来了新加坡城市整洁、公民素养
提高的结果。

近年来，北京、深圳、天津、河北、杭州、武汉、
西宁、银川等约40省市出台、修订或审议文明行为促进
条例，让文明行为者得到更多鼓励激励，加大对不文明
行为的处罚力度、提高其违规成本。

“任何自觉行为的养成，都必须从遵守法规制度开始
的。”马一德建议，职能部门要建立长效管理机制，保持
执法尺度、力度的一致性，管在平时、严在一贯；针对
不文明行为要敢于曝光、严厉整治，以达到刺痛少
数、教育多数的震慑效应，破除法不责众的社会心
态，树立对法治的尊崇；对垃圾分类、公共场所控烟、
门前三包等，要综合运用科学的方法进行严格监督，确
保文明监管常抓不懈、落到实处，让文明意识内化于
心、外化于行。

全社会也要强化文明健康知识普及教育工作，尤其
是要抓早抓小，即从孩子抓起，家庭、学校和社会都共
同承担责任。

钮文异特别强调家长的作用，“家长的言传身教对
孩子习惯的养成有着至关重要的作用。”他表示，如果
孩子在家长身边耳濡目染，有样学样，家长们许多不
良习惯会被孩子学去，从而导致孩子也形成不良习
惯。“所以抓早抓小，家长要力行，要做榜样。”钮文
异说。

此外，还要利用各类新闻媒体及微博、微信、抖音
等平台，有效整合网上与网下的力量，打造涵育文明新
风的媒体矩阵，不断传播能够影响人、引领人、塑造人
的文明好习惯，营造实现全民健康人人参与的良好氛围。

对于个人来说，要养成和坚持良好的文明生活习
惯。“这有助于预防疾病的发生。不好的生活习惯可能会
损害我们的身体健康。”刘珏说。

刘珏也给出了具体建议：饭前便后洗手、打喷嚏用
纸巾捂住口鼻、不随地吐痰，不吃野生动物、水果等食
物要清洗干净后再吃、肉要煮熟后再吃，尽量避免生吃
等等。

当前，疫情防控处于最吃劲的关键阶段。在疫情面
前，没有与世隔绝的“孤岛”，没有谁是“局外人”和

“旁观者”，作为社会一分子，我们都应学习科学知识，
审视自己的生活方式和行为习惯，自觉远离愚昧无知，
远离种种陋习，树立“我的健康我做主”理念，牢记

“自己是健康第一责任人”。

戴口罩、勤洗手、咳嗽掩鼻、不随地吐痰——

防疫，从良好生活习惯开始
本报记者 张一琪

戴口罩、勤洗手、咳嗽掩鼻、不随地吐痰——

防疫，从良好生活习惯开始
本报记者 张一琪

戴口罩、勤洗手、常通风……报纸、电视、广播、互联网以及大
街小巷的横幅标语都在不断提示居民注意个人防护。新冠肺炎疫
情来势汹汹，做好安全防护、注意个人卫生成为防疫期间每个人的
职责和义务。

疫情当前，每个人都有了防护意识，这是形势所迫。但疫情
过后，是否又会恢复到原来的状态，却是一个未知数。生活水平

不断提高，部分民众的文明素养却并未得到提升。随地吐痰、公
共场所吸烟、咳嗽喷嚏不掩鼻、食用野生动物等陋习依然随处可见。
恰恰是这些不文明习惯，加剧了一些疾病的发生和蔓延。防疫期间，
如果依然我行我素，不改掉坏习惯，就有造成疫情蔓延的风险。

倡导良好的文明生活习惯，不仅在“疫”时，也要在平时，
这是一件既利己又利人的事情。

（新华社发）

1月30日，在南昌开往北京的D738次列车上，工作人员向小旅客讲解洗手的正确方法。
郭钰祺摄 （新华社发）


