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小朋友如何上好网课的同时保护眼睛?
保持正确的读写姿势。家中书桌椅应调节好高

度。读书写字坚持“三个一”，即手离笔尖一寸，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、卧床时看书或使用电子产品。不要在
光线过暗或阳光直射的情况下看书写字。读写过程
中应同时打开房间的大灯和台灯。台灯要有足够和
均匀的亮度及色温，书籍纸张应避免精装的铜版纸，
从而减少眩光的发生。

避免长时间使用电子产品和看电视。建议非学
习使用电子产品每次不宜超过15分钟，每天累计不
超过1小时。通过网络学习30~40分钟后，应休息远
眺10分钟，使眼睛得到休息。或者闭眼休息5~10分
钟。多在窗前远眺或在阳台晒晒太阳。6岁以下的
学龄前儿童应避免使用手机和电脑。家长也应起到
表率作用，尽量少在孩子面前使用电子产品。

职场人士居家办公如何合理用眼?
合理安排工作时间。建议连续工作0.5小时到1

小时，应该休息10分钟。注意作息时间，按时睡觉，
保证7到8小时的充足睡眠。不熬夜打游戏、不通宵
上网。

正确使用电子设备。建议调整好房间里的灯
光。晚上用电脑或者看电视时要开灯，并且将屏幕
的亮度调暗到30%缓解眼睛的疲劳。

办公时保持正确的坐姿，尽量让眼睛与电脑屏
幕的距离保持在40厘米左右，让眼睛平视电脑屏或
者稍微下视，电脑桌和座椅的高度要匹配，让人的胸
部和屏幕中心在同一高度。

注意用眼卫生。预防近视的“20-20-20”口诀对
职场人士同样有用，即使用电子产品20分钟，远眺6
米外的物体不少于20秒，可以缓解眼睛的疲劳。同
时要养成不揉眼睛、勤洗手的好习惯。

加强室内运动。对职场人士来说，应该利用工
作间隙加强运动，在室内可以选择瑜伽、原地跑步、
蹲起、仰卧起坐等训练，既增强了身体素质，又保护
了眼睛。
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肉夹馍是古汉语“肉夹于馍”的简称，中国陕西
省汉族特色食物之一。其馍外观焦黄，条纹清晰，内
部呈层状，饼体发胀，皮酥里嫩，食用时温度以烫手
为佳，下面就一起来看看怎么做的吧。

食材准备：
东坡肉2块，面粉200克，酵母3克，彩椒适量，尖

椒适量，小葱2根。
具体步骤：
1.面粉和酵母搅合在一起，用温水慢慢把面和成

面团，放入冰箱中低温发酵一个晚上，在室温下发酵
两个小时即可。

2.将发好的面团平均分成几个小长条。
3.把一个长条擀成椭圆形，一端卷起来，卷成一

个圆柱形。
4.卷好的圆柱形直立起来从上而下按压成一个

饼状，用擀面杖擀平。
5.电饼铛放点油，两面都沾上油，盖上盖子，几分

钟的工夫，馍就做好了。
6.做好的馍饼体发胀、两面金黄，非常好看。
7.把彩椒、尖椒和小葱切碎，东坡肉也切碎。
8. 拿起一个馍，中间切开，把所有的东西塞

进去就可以了，最后浇一些东坡肉的肉汁会更加
鲜美。

生活厨房

科学护眼有妙招 家常东坡肉夹馍的做法

■ 陈若隐

■ 周灿新
■ 辛若若

合餐是中国特有的一种比较
普遍的宴饮方式。大家都觉得在一

张桌子上围着吃饭交流感情特别有氛
围。但是，新冠肺炎疫情发生以来，大家

越来越感觉合餐容易造成病毒的传播。
那么如今在各个家庭流传开来的分餐文化

又是怎么一回事呢？分餐的好处又有哪些
呢？接下来就一起来看看吧。

合餐制来源民间和少数民族

合餐制有两个源头。一个是来自民间百姓
家庭。另一源头是来自少数民族部落。至于如何
由分餐制到合餐制的演变，或许是因为达官显贵
的分餐进食更多是为了表现一种“礼”。古人云：

“礼不下庶人。”庶人是不需要这么多礼的，因此合
餐制也就在民间盛行开来。

但是为什么在民间和少数民族那里，会更多
地采用合餐制呢？一是因为物质生活贫困，餐具
缺乏；二是食物不丰富，本来食物就很少，再采用
分餐制，每个人能分到的食物就更少了；三是用
分餐制进餐，会耽搁很多时间，包括食物的准
备，以及饭后餐具的收拾洗涮，都会很浪费时
间。这些都有可能是造成合餐制逐渐代替分
餐制成为主流饮食文化的原因。

分餐制自古就有

在大家的印象中，合餐是一直存在
的。但根据古代留下的各种典籍史料，

以及留下的绘画等艺术品来分析，中
国人自古以来，一直是采用分餐

制，而不是合餐制。

在春秋战国时期帝王贵族人家，也被称为“钟
鸣鼎食”之家。这里的鼎食就是用大鼎煮食物。
古代用鼎吃东西类似现代吃火锅，区别在于我们
吃火锅什么都放锅里煮着吃，鼎则是常用于煮各
种肉的器具，下面烧着碳火，上面冒着热气。这种
鼎一般比较大，适用对象又是有身份地位的人，所
以有个专门负责捞肉的人将肉分割盛给在座的人
吃。“宰相”最初的意思其实就是分割肉的人。

历史上还出现过很多绘画，展示古代宴会的
情况。比如《韩熙载夜宴图》，里面呈现的也是一
种分餐制。韩熙载出生于五代十国时期，由此可
以说，直到五代十国，中国人依然是采用分餐制吃
饭。《明史》里也专门记载了宫廷里举行宴会分餐
而食的场景。

避免病毒传播，应实行分餐制

从卫生角度而言，分餐制则是一种更加文明、
更为科学的进食方式，是饮食方式的进步。面对
重大疫情，要痛定思痛，检视自身，不仅需要戒除

“舌尖任性”的陋习，还需要丢掉“万筷齐发”的习
惯，更需要改良“热闹聚餐”的方式。

常见的呼吸道传染病病原体主要有病毒、细
菌、支原体和衣原体等。最常见的感冒在共餐时
也会传染。还有流感病毒、麻疹病毒、脑膜炎球
菌、结核杆菌等均可传染。其中，在人群中传播最
多的是乙肝病毒和幽门螺杆菌。得过这个病的人
都知道，医生给你开完药之后会再三强调一家人
千万不要共碗共筷。这次的疫情也是，接触传播
也是其传播途径之一。

要力所能及地消除共餐隐患，推行“分餐
制”是时代的需要，也是社会的进步，“分餐制”
并不会降低“热情待客”的宗旨，而是公共卫生
安全的需要。

分餐制的好处

1.把控食物数量品种，做到营养均衡
家庭采用分餐制，合理搭配，控制数量品种，

既营养均衡又不造成浪费。

2.减少了疾病传染的可能性
根据相关数据显示，采用分餐制

可以预防各种经口、唾液传播的疾病
并减少交叉感染的机会，能使疾病的感
染率由合餐制的42%降为17%。

特别是有利于减少幽门螺杆菌的传播
途径，防治胃病的发生。有小孩的家庭更要
注意分餐进食，预防交叉感染。

3.帮助老人合理饮食
在共餐的情况下会忽略老人进食的多少，

不能系统地规划老人的饮食，造成营养摄入不足
影响健康。因此老人分餐进食有利于控制其饮
食量，也能达到节约粮食、减少浪费的效果。

分餐制应先从家里做起

与餐馆落实公筷公勺、分餐制相比，“公筷行
动”推广到千家万户的小餐桌，似乎还有一段路
要走。

到底难在哪里？主要还是习惯问题，一些传
统观念深厚的年轻人和老人持保守态度，但大部
分人也表示，这次疫情是一个好时机，自己愿意
尝试，把公筷公勺和分餐进食落实到自己家，也
有人建议可以让孩子做个良好的示范，带动家
长养成习惯。推广使用公筷虽然难，但希望
大家共同履行这份文明的约定。


