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■ 中国妇女报·中国妇女网记者 张峥

临近春节，家住北京的苏女士新购了一套5
组装的漂亮碗盘，每一组碗盘的颜色、图案都不尽
相同。她让家人每人挑了一组自己喜欢的作为个
人专用餐具，并约定好在大年三十启用，为年夜饭
分餐增加一些仪式感。

从2020年肆虐至今的新冠肺炎疫情，在很多
方面改变了我们的生活，分餐制也已逐渐成为许
多人的日常生活习惯。今年春节，因为疫情防控
需要，多地疾控部门呼吁，尽量不要聚餐，私人聚
会聚餐等也应控制在10人以内，并倡议年夜饭

“分餐不分爱”，在团圆之外又增添了一份与众不
同的绿色味道。

共餐容易让病毒“口口相传”，使用公
筷公勺和分餐好处多多

围桌而食，多人共餐，是中国人一直沿用的
传统用餐习惯。但这种亲密无间的用餐习惯，却
很容易让病毒通过“口口相传”方式使同桌者交
叉感染。去年7月，国家副食品质检中心就使用
公筷情况分别对菜品进行菌落检测，结果显示：
不使用公筷，食物上的菌落最高可增加909倍。

湖南省胸科医院院感科主任黄希指出，使用
公筷和保证家庭卫生消毒，对于防止病毒传播是
十分重要且必要。她说：“使用公筷公勺，可以大
大降低病毒传染的风险，但是更安全的方法是实
行分餐制。”

分餐制，即就餐者每人一份饭菜，各自单
独享用。黄希建议，不同的家庭成员可使用不
同颜色的餐具，以方便区分，每个人都拥有专
属自己的碗筷。要杜绝“餐桌热情”，不要给长
辈“敬菜”，也不要给孩子夹菜，这样可以防止
病菌传播。

有些人认为，分餐制是国外的习惯。黄希说，
其实在我国共餐制的历史不过一千多年，比这更
古老的传统是分餐制。早在商朝，人们就采取分
餐制，一人一份食物。在湖南省博物馆，至今保存
着西汉时期分餐制的食案和各式餐具。在疫情防
控常态化阶段，我们不妨重新恢复老祖宗分餐制
的传统。黄希说，分餐制不仅更加卫生，还能节约
粮食，均衡营养，防止儿童偏食。

黄希呼吁，春节快要来临，尽管对亲戚朋友都
格外想念，但是大家也不要聚会聚餐，送给亲密的
人最好礼物是健康，不走亲访友、不聚餐，是对自
己和他人的健康负责。

家庭也分餐，吃出安心与健康

苏女士告诉中国妇女报·中国妇女网记者说，
早在去年三四月份，她3岁多的小儿子嘴里就老
是念叨“使用公筷公勺，打赢舌尖保卫战”，她这才
了解到小家伙原来是在背“分餐制”公益广告的广
告词。从那时起，她就开始对家庭分餐有了兴趣，
而真正让她下决心付诸行动的，是张文宏大夫的
提醒：“拿自己筷子给别人夹菜，在中国认为是好客
的表现。你看到的是菜是酒，我看到的全是病毒

细菌，还要夹给我吃，怎么可能？比如说豆沙甜汤，
每个人用自己的勺子去舀，那这碗豆沙汤团就是
一个洗调羹的水。但是，我们在外面觉得恶心，在
家往往就不觉得。新冠肺炎疫情大部分是通过呼
吸道传播，但唾液里有大量病毒，这次疫情很多人
就是一家人得病。所以从流行病学的角度来说，
分餐制不是倡导不倡导的问题，是你一定要做的。”

苏女士向记者介绍：“我开始在家里分餐时，
先是在每碗菜内放一双公筷，汤里放一把公勺，夹
菜用公筷，喝汤用公勺盛到自己碗内，吃饭用私
筷。后来我特意买了分餐的餐盘，两个孩子、先
生、姥姥每人一个，慢慢大家都养成了习惯。而且
姥姥还发现，分餐后做菜做饭的量能把握得更准
确，不再像以前一样老吃剩菜，两个孩子也基本都
能把自己盘里的食物吃干净，挑食也比以前好多
了。真该早一点分呀！”

“今年春节不能出远门，也不想到外面吃，
我准备带着孩子一起在家里做顿丰盛的年夜
饭，既温暖又安全。到时再配上新买的漂亮餐
具，美食配美器，让过年更有仪式感。”苏女士兴
奋地说。

餐厅年夜饭流行小桌小份菜，公筷公
勺是“标配”

今年，酒店、餐厅的年夜饭也有了与往年不同
的变化。记者了解到，分餐、小份菜、位菜等是今
年年夜饭的特色，北京多家餐馆年夜饭套餐菜单
上突出了避免浪费和分餐的餐桌文明，在配备公

筷公勺的基础上，还在年夜饭菜单中增加了更多
可以分餐的位菜。如客人可以随具体人数、口味、
意愿等增加或减少菜品，特别增设了3~8人餐的
中小桌年夜饭等。同时，北京多家老字号餐饮企
业也纷纷推出家宴套餐到家服务，一些外卖礼盒
中还赠送两双公筷，提倡在用餐过程中养成使用
公筷习惯。

位于北京东直门的一家连锁餐厅负责人向记
者介绍：“餐厅每天进行3次消毒消杀，所有食品
来源都可追溯，顾客可放心食用，同时我们推荐使
用公筷公勺，这样既文明又健康，严格落实餐具消
毒，提倡非接触式点餐、结账。”对在大年夜到店就
餐的客人，该餐厅根据疫情防控要求，在店内外候
餐区、取餐区、结账区等人员易聚集区域划设“一
米线”，加大每桌间距，每个包间人数都控制在10
人以内。对于人数较多的客人尽量建议分桌，同
时提倡就餐时间不超过2小时。除了做到“一菜
一公筷、一汤一公勺”，还在包间内提供全程分餐
服务。同时，餐厅专门设计了年夜饭外送菜单，顾
客可电话预订。

其实，年夜饭就是吃个喜庆团圆，不管是在酒
店用餐，还是家里用餐，再或者点外卖，都只是一
种形式，最重要的是一家人在一起。但无论怎么
吃，“分餐”都已是绕不开的话题，分餐和公筷，不
仅保护了自己，也保护了我们所爱的人。从最初
被一些人看成有违中国传统饮食习惯、缺乏人情
味而抵触，到如今随着人们的安全健康意识增强，
从餐馆、饭店到家庭，“分餐制”已成为越来越多人
的共识和选择。

年夜饭“分着吃”，健康安全又文明

2021年2月5日
星期五

主编 项丹平 责编 张峥 美编 张影

8
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱 绿色

科技
绿色
科技

社址：北京市西城区地安门西大街103号 邮政编码：100009 联系电话：新闻57983124 新媒体57983164 发行57983237 广告57983080 订阅处：全国各地邮局 国外发行：北京399信箱 国外发行代号895D 定价：全年396元 每月33元 广告经营许可证：京西工商广字第0127号 人民日报印刷厂印刷 法律顾问：北京市格平律师事务所郑菊芳律师

■ 项丹平

今年春节，因为疫
情防控需要，多地疾控
部门呼吁，尽量不要聚
餐，聚餐、聚会应控制在
10人以内，并倡议家庭
用餐和外出就餐尽量使
用公筷公勺，实行“分餐
制”。

春节假期，人们难
免要参加一些亲朋好友
的聚会，年夜饭更是家
家户户过年的重头戏，
可往往餐桌上明明摆放
了公筷公勺，使用者却
寥寥，大多都因为：公筷
或分餐，不是不想用，只
是不好意思用。

众所周知，使用公
筷公勺、推行“分餐制”，
不仅有利于疫情防控，
也能有效防止自己和家
人被病毒、病菌传染。
有权威实验结果表明：
使用和不使用公筷，菌
落相差 250 倍；不用公
筷，食物上菌落最高可
增加909倍。上海市新
冠肺炎医疗救治专家组
组长张文宏曾说：“分餐
制不是愿不愿意做，而
是就要做，不分餐在疾
病面前就是裸奔”。

不好意思用公筷和
分餐，恰恰说明有用的
意识但还不够坚定。新
冠肺炎疫情期间，全国

已发生多起因聚餐导致的聚集性感
染，一再证明使用公筷公勺、推行“分
餐制”的必要性。疫情让戴口罩、勤洗
手、多通风、常消毒等成为人们的共
识，可在公筷分餐上还差些火候，为了
自己和他人的健康安全，既然我们可
以就地过年，为何不能自觉使用公筷
公勺、主动实行“分餐制”呢？

不好意思用公筷和分餐，也说明
“大家都用”的风气还不够浓。其实，
我国实行“分餐制”的历史悠久，始于
商周。古人尚有此文明用餐之举，我
们现代人更应有这样的觉悟。使用公
筷公勺、实行“分餐制”，是一种绿色健
康生活方式，更是疫情期间讲究卫生、
预防疾病、合乎文明的一项重要举
措。无论是杜绝病从口入、保护家人
健康，还是倡导餐饮文明，使用公筷公
勺、实行“分餐制”都迫在眉睫，势在必
行。

只有每个人都从我做起，从家庭
做起，主动参与到“公筷行动”和“分餐
制”中来，才能形成新时代文明用餐的
绿色新“食尚”。这并不是疫情期间的
权宜之计，而是一次文明用餐的变革，
小小的“公筷”和“分餐”，就可让餐桌
上的“吃相”更文明、更科学。2021年
春节，就让我们从年夜饭开始“分餐不
分爱”，过一个绿色健康年。
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每一次流行病爆发时，分餐
制都会在我家被提上日程，但基
本都是“雷声大、雨点小”，并没
有真正付诸实施。直到去年新
冠肺炎疫情爆发，全社会都在大
力倡导分餐，这才坚定了我做出
改变的决心，我们全家终于开始
真正彻底实行了分餐制。

我们改不掉合餐的习惯无
外乎两个原因：一是习惯养成，一
时难改；二是不符合国人爱热闹、
喜寒暄的传统。其实，中国才是分
餐制的鼻祖，我国分餐制最早可以
追溯到商周时期，《周礼》有记载：

“设席之法，先设者皆言筵，后加者
为席。筵长席短，筵铺陈于下，席
在上，为人所坐藉。”不光古籍中有
记载，在一些壁画、画像中我们也
可窥见一二：在河南新密市打虎亭
汉墓就有描绘宴会场面的壁画——
人们席地而坐，每人面前都摆放着

一张食案就餐。
据考古研究，我国在宋朝之前一

直是采用分餐制。因为宋朝食肆发
达，菜品也更加丰富，人们更乐于围
坐在一起吃饭，以便享用更多美食。
到了明清时期，就基本以合餐制为主
了。

我家的分餐制，从 2020 年大年
初六就开始了。公勺公筷加自己的
餐盘，就是我家的分餐方式。菜品照
样全部装盘端上桌，看起来还是一样
的热闹、精致，不同的是大家取食时
使用公勺、公筷，夹到自己盘中再用
自己的筷子、勺子进食。

最初几天，全家都有点不习惯，
经常不自觉就把自己的筷子伸进盘
子，然后彼此会笑着互相提醒，到现
在我们已完全习惯了。菜一上桌，大
家先用公筷往自己盘子里夹取食物，
吃完再夹取。碗、盘根据花色，为家
庭成员进行固定分配；拿出一到两双

区别于普通筷子的筷子当作公筷，再
搭配两把公勺；个人使用筷子虽然没
有固定分配，但是每周都要煮烫消
毒。来了客人，吃饭前孩子也都会先
给客人说明我家采用分餐方式，然后
给客人拿专用碗盘。

我家采用小盘子进行分餐，同时
也买了分格餐盘，主要给孩子用，有
时外出也会带上，给孩子作分餐用。
目前，外出聚会暂时还无法做到全员
分餐，不过我们自己出去吃饭都是分
而食之，坚持用公筷公勺把食物夹取
到自己盘中。

等疫情过后生活完全恢复正常
了，我家每个人也都会坚持做分餐制
的推行者，在亲戚朋友之间大力倡议
这种绿色生活方式。也希望有更多
人可以尽快加入到推广分餐制的队
伍中，为自己和家人好友们的健康保
驾护航。

（山海五味）

有句话叫“病从
口入”，这在疫情防控
期间尤其要注意。春
节聚餐，我们提倡分
餐制和使用公筷公
勺。为此，北京市疾
病预防控制中心提
醒：

1.外出就餐时，
使用公筷公勺，也可
带上自己的专属餐
具。按需取走食物，
放入自己的餐盘，独
立用餐，干净卫生，可
有效预防经消化道和
密切接触传播的疾病
并减少交叉感染的机
会。

2.家庭、朋友、同
事聚餐时，建议使用
公筷公勺，实行分餐
制。如果采用圆桌
就餐，在没有服务员
提供派菜服务的情
况下，同桌客人最好
采用公筷公勺夹菜
盛饭。对于比较讲
究外形的菜肴，可通
过类似西餐加盖示
菜的方式，先展示、
后分菜。对火锅类
餐品，最好是每人面
前一个小火锅，自涮
自食，既卫生又方便。也不妨
来个中西合璧，合理吸收西方
自助餐、冷餐会、鸡尾酒会的形
式，烘托聚会氛围，实现“分餐
不减氛围”。

3.点外卖多人同食时，备注
增加一双筷子一个勺子。

4.对于家庭来说，分餐可根
据每个人营养所需进行分配，特
别是有助于儿童均衡营养防止
偏食、养成良好的饮食习惯。分
餐还可以满足不同口味，按需调
味。分餐还能很好量化食物，按
量分配减少浪费。即使吃不完，
剩下的没动过的饭菜也容易保
存。

5.分餐制一样可以围桌而
坐，交流感情。但就餐时需与他
人保持一定距离，要注意基本礼
仪，比如不要高声喧哗，打喷嚏
或咳嗽时要用纸巾或肘部遮掩
口、鼻，以免喷溅。

（明文）

疫情过后，我家仍会坚持“分餐制”

绿色家庭家庭
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