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石门二路··

邻里

线上点单配送上门 20余种套餐供选择
石门二路街道开启生鲜食品套餐点单配送服务

□记者 姚沁艺

疫情当前，选择出门买菜的居民，往往要
做好十足的心理准备，做好严格的防护，工作
经过层层关卡，才能把粮食带回家。还有些选
择生鲜平台买菜的居民，则常常需要早早定
好闹钟抢购，稍晚一步，自己想要的菜可就显
示“缺货”了。

针对这样的情况，新冠肺炎疫情防控期
间，石门二路街道社区生活服务中心将以往
的直供便民集市和社区直供便民菜点这类集
中式销售服务升级为“生鲜食品套餐点单配

送服务”，每周二、周五为配送日。居民只要提
前两天联系自己居民区负责此项服务对接的
工作人员，即可预定自己想要的生鲜套餐。

据了解，此次生鲜食品套餐点单配送服
务共有二十余种套餐可选，包含蔬菜、水果、
面点、豆制品、冻品、调味品、油、米等多个品
类，基本可以满足居民的日常饮食所需，同时
还可以分订多种水果。每周的套餐品类会有

细微调整，街道官方微信公众号“邻里石二”
会在提前一周的周五，发布下一阶段的食品
配送清单。

配送服务是怎么实现的呢？据悉，每周
五，石门二路街道生活服务中心会提前将配
送清单发给居委会联系人，请居委会对接人
员统计好需求数量，提前报给生活服务中心，
生活服务中心将按照需求进行配送。

非常时期，居家应该怎么吃？
在面对新冠肺炎疫情时，居民除了做好

个人防护、避免接触传染源以外，居家期间还
应该格外注意饮食健康。那么，普通居民该如
何合理安排饮食，以应对这一非常时期呢？

《中国居民膳食指南（2016）》
仍然是基石

在目前的特殊情况下，膳食指南依然是
居家膳食指导的基石，适合一般人群。要保
证：食物多样，谷类为主；吃动平衡，健康体重；
多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；
少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费，兴新食尚。

但在非常时期，居民在《指南》基础上也
有特别要重视的事项。首先要平衡膳食，种类
多样。不要迷信所谓的抗病毒超级食品，只有
多种食物组成的平衡膳食模式才能最大程度
维护人体健康。在特殊时期推荐每天食物种
类尽可能20种以上。谷薯类食物是主要的能
量来源，建议按照指南每天摄入谷薯类食物
250～ 400g，其中全谷类、杂豆类和薯类可多
选择。同时，要摄入充足的优质蛋白质。蛋白
质摄入不足会降低机体免疫力。推荐每日摄
入瘦肉类、鱼、虾、蛋等富含蛋白质食物 150～
200g，奶类300g。此外，大豆及制品除了是优
质蛋白的良好来源外，还含有黄酮类抗氧化
物质，有助于增强抵抗力，可以多选择。

特殊时期，多吃新鲜蔬菜和水果也非常
重要。新鲜蔬菜和水果中富含维生素（维生素

C、胡萝卜素等）、矿物质、膳食纤维和植物化
合物，具有较强的抗氧化、调节免疫作用，有
助于增强抵抗力。推荐水果每天 200-350g，
种类尽可能多样；蔬菜每天超过 5种，最好摄
入 500 克以上，其中一半为深色蔬菜类（绿
色、紫色、红色、橙色等）。此外，蘑菇、海带等
菌藻类食品含有丰富的多糖，具有提高免疫
力的作用，也是不错的选择。

此外也不能忘记保证充足饮水量。推荐
每天饮水量 1500-2000ml，多次少量，不要
口渴了再饮水。可以选择温开水、淡茶水、大
麦茶或适合自己体质的各种花草茶。依然不
推荐以可乐等含糖软饮料代替饮水。

保证营养、安全和卫生

良好的营养状态是抵抗力的根基，可间
接帮助机体抵抗病毒的侵扰。所以，想要减重

的居民要注意，这一时期不建议过度节食，
最好咨询下营养师或暂停减重，以免因不
恰当的减重造成抵抗力下降。当然，这也不
意味着居家期间可以放纵饮食，大吃大喝。
要避免因不合理饮食而导致其他慢性疾病
控制不佳（如糖尿病等）或诱发急性消化
系统疾病（如急性胰腺炎等），以至于不得
不前往医院就诊，增加感染的风险。对于进
食不足及营养不良者，应考虑经口摄入特
殊医学用途配方食品来改善营养缺乏。此
外，还可以适度补充复方维生素、矿物质等
营养补充剂。

这段时期，居民特别要注意食品安全与
卫生。要保证不购买和食用野生动物，不在家
宰杀和处理活的动物如鸡鸭等；厨房要生熟
分开，肉蛋类食物要烧熟、煮透；餐前洗手，就
餐时采用分餐制。

非常时期很多人抢购了大量的蔬菜囤在
家里，十分没有必要。一则蔬菜如果放置时间
过长，不但营养素有损失，还容易产生对人健
康不利的亚硝酸盐（尤其发生腐烂时）；二则
超市和菜场的供应其实还比较充足。因此，每
次买够两天所需的蔬菜足矣。

值得一提的是，居家期间也要保持规律
的生活作息和适量活动，可以根据自身情况
选择运动种类，如跳操、跳绳、打太极拳、瑜伽
等，不推荐长时间高强度运动，以运动后微微
出汗能轻松与人交谈为宜。
（来源：邻里石二、上海市岳阳中西医结合医院营养科）

邻里便民

疫情期间，每天上班前，无论选择哪一种
出行方式———地铁、公交、出租车还是私家
车，都有其各自相应的防护措施。特殊时期，
乘坐交通工具有哪些正确“姿势”？请收下这
份健康提示，让上下班路上多一份安心。

■地铁、公交
公共交通工具往往是人员密集且较为封

闭的场所，建议尽可能减少乘坐。如不得不搭
乘地铁、公交，也请务必做好以下几点：
一是必须全程佩戴口罩。按照现行规定，

搭乘公共交通工具，都应自觉佩戴口罩，配合
接受体温检测。从地铁口进站或公交站等车
时，就必须正确佩戴口罩，中间不能取下。
二是保持手部卫生。尽量减少触碰车厢内物

品，避免用手接触口、鼻、眼；下车后及时清洗双手；
可随身携带免洗手消毒剂，随时进行手部消毒。
三是缩短逗留时间，避免拥挤。合理安排

行程，尽量错峰出行；分散车门上下车，乘车过
程中，尽量“隔位”而坐、分散而立，与周围乘客
保持一定距离；到达目的地后尽快离开车站。乘
坐公交车时，适当打开车窗，保持车厢内空气流

通。发现身边出现可疑症状的人员，要及时联系
工作人员。建议记下自己的行程，以备查询。

■私家车
私家车相对来说是比较安全的出行工

具，但也不能放松警惕，要注意以下几点：一
是独自驾车时不需要佩戴口罩；二是处于空
旷场所时，做好通风换气，通风时注意保暖；
处于地下停车场等密闭环境时，建议关闭车
窗，空调选用内循环模式；三是一般情况下，
私家车不用进行消毒，做好日常通风换气即

可；四是如有身体健康状况不明的人搭乘，及
时开窗通风，并可选择含氯消毒剂或消毒湿
巾对车内相关物体表面进行擦拭消毒。

■出租车、网约车
佩戴口罩上车，同时确认驾驶员是否也

佩戴了口罩。上车后坐在后排座位，保持好司
乘距离。搭乘期间，保持车内开窗通风。搭乘
结束后，尽量使用线上付款方式支付车费，下
车后及时洗手。

（来源：邻里石二、上海市健康促进中心）

特殊时期，乘坐交通工具的正确“姿势”

《坡道上的家》

� � � �作者：[日]角田光代
出版社：浙江人民出版社
译者：杨明绮
出版年：2020-1
简介：新手妈妈里沙子，被选为了一

名陪审员，接受审判的是一名杀害幼女的
“恶母”。随着庭审的深入，里沙子却发现被
告和自己是如此相似……为了育儿放弃职
业生涯， 却因此失去了最后一点属于自己
的空间；再多的辛苦都被认为是理所应当，
丈夫帮忙再少都会被外界赞扬……里沙子
开始怀疑：“是不是每个母亲， 都有可能因
为这些遭遇，变为被告席上的嫌犯？ ”

邻里健康

好书推荐

《世界杂货店》

� � � �作者：[美]罗伯特·谢克里
出版社：新星出版社
译者：孙维梓 / 罗妍莉 / 胡绍晏
出版年：2019-12
简介：当电子警察鸟失去控制；当刚

需为了房子参加一场大逃杀； 当话痨置
身一群语言不通的外星人当中； 当你在
一颗小行星上独自老去， 与机器人相依
为命……且看谢克里借奇想之力带你体
验琳琅满目的世界杂货店。

《地球上最孤单的动物》

� � � �作者：[英]米莉·玛洛塔 /MillieMarotta
出版社：后浪丨四川美术出版社
译者：孙依静
出版年：2020-2
简介：芳踪难觅的栗腹鹭、钟爱旅行

的勺嘴鹬、 感情专一的虎尾海马……43
种来自全球各地的野生濒危动物， 讲述
它们鲜为人知的日常生活。 这些正在消
失的自然生灵非凡又神秘， 纤弱又坚韧
身陷种种威胁与困境却极少， 进入公众
视野，成了地球上最孤单的动物。

《夏洛的网》

� � � �作者：[美]E·B·怀特
出版社：上海译文出版社
译者：任溶溶
出版年：2004-5
简介：在朱克曼家的谷仓里，快乐地

生活着一群动物，其中小猪威尔伯和蜘蛛
夏洛建立了最真挚的友谊。作为一只猪，悲
痛绝望的威尔伯似乎只能接受任人宰割的

命运了，然而，看似渺小的夏洛却说：“我救
你。 ”于是，夏洛用自己的丝在猪栏上织出
了被人类视为奇迹的网上文字， 彻底逆转
了威尔伯的命运， 终于让它在集市的大赛
中赢得特别奖，和一个安享天命的未来。

工作人员在配送食品

配送点地址与联系方式
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