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各专科运行井然有序，前来就

诊的患者经体温检测正常、出示电

子通行证后，即可前往相关专科就

诊……近日，记者在赣州市第三人民

医院了解到，随着新冠肺炎疫情防控

形势的逐渐稳定，该院已基本恢复正

常的医疗秩序，照常接诊睡眠障碍及

心理、精神等疾病患者。

据了解，新冠肺炎疫情发生

后，针对许多市民出现心理问题和

睡眠障碍的情况，该院通过派出心

理睡眠专科医生接听心理热线、开

展线上诊疗等方式，保障市民睡眠

健康。3 月 21 日是世界睡眠日，今

年 的 主 题 是“ 良 好 睡 眠 ，健 康 中

国”，作为全市唯一的三级甲等精

神卫生专科医院，市第三医院上下

积极抗击疫情的同时，也全力以赴

守护百姓睡眠健康。

小吉（化名）是一名 32 岁的公务

员，2019 年 12 月曾经陪外地（非湖北

地区）前来赣州的同学一起就餐。同

学离开后并未出现任何不适，但恰逢

新冠肺炎疫情发生，小吉一直惴惴不

安，总是感觉身体不适，怀疑自己感染

了新冠肺炎。在小吉的百般坚持下，家

人陪他前往赣州市人民医院接受检查，

尽管CT和核酸检测均显示没有感染，

小吉依然对检查结果的准确性保持怀

疑，深信自己为新冠肺炎感染者。

随后，小吉的病情加重，他在家

里全天候戴着口罩，把自己关在房

间，不愿与家人接触，自己要求与家

人隔离 14 天，饭菜都要由家人送到

房门口。14 天后，小吉症状继续加

重，出现焦虑、抑郁、多虑等症，晚上

入睡困难，有时候甚至整夜无法入

睡，精神和身体状态出现恶化，严重

影响正常的生活和工作。

由于病情恶化，小吉最终在家

人的陪伴下，前往市第三医院，求诊

于该院睡眠科主任廖梅蓉。廖梅蓉

为小吉检查后，发现小吉处于重度焦

虑、抑郁状态，出现严重睡眠障碍，

伴随多种躯体症状。为此，廖梅蓉专

门为小吉开展心理、物理治疗，及行

为认知等系列治疗，并常态性通过微

信等平台跟踪了解病情，指导用药。

经系统治疗，一周后，小吉的病情出

现好转，睡眠情况明显改善，开始接

受并与家人交流。随着疫情逐渐平

稳，小吉也开始上班工作，逐渐走出

阴霾，走入正常的工作和生活轨道。

开设线上“微课堂”，通过网络

医院及微信等平台，为患者答疑解

惑、进行心理疏导、指导患者用药……

2020 年春节以来，作为赣州市睡眠

专业委员会主任委员，廖梅蓉没有

停下工作的脚步，而是把更多的工

作从线下转入线上。

“疫情期间，我市实施了严格的

防控措施，部分社区、乡村实施封闭

管理，部分地区实施交通管制，患者

无法前来就诊。因此，我们通过线上

平台开展诊疗，一方面不会耽误患者

的治疗，另一方面也可以缓解疫情期

间出现的心理、睡眠等方面障碍，让

市民以积极的心态面对疫情。”采访

中，廖梅蓉告诉记者，春节至今，她

已通过网络医院等平台，为百余人次

睡眠障碍患者开展咨询和诊疗。

新冠肺炎疫情防控期间，面对

日益严峻的疫情防控形势，许多市

民出现焦虑、抑郁、紧张、烦躁等心

理、精神障碍，导致难以入睡、噩

梦、失眠等症状，针对这一系列问

题，市第三医院睡眠科全体医务人

员主动取消休假，轮流值守心理热

线，为出现睡眠障碍等方面问题的

市民答疑解惑、开展心理疏导，守

护市民睡眠健康。

良好睡眠，健康中国
——赣州市第三人民医院守护市民睡眠健康纪实

□胡沁吟 记者李美霞 文/图

市第三医院睡眠科开展集体查房。

疫情期间，大部分市民响应号召，待在家

中、不聚集聚餐，宅家的日子吃了睡、睡了吃，

要么整天抱着手机，要么坐在电视机旁追一天

的连续剧。这样的生活作息刚开始会让人感

觉无比惬意，但久而久之，却给一些人带来了失

眠的困扰。

近日，赣州市第三人民医院睡眠科就接到

了很多患者的来电咨询。有一位吴女士，平日

工作繁忙，春节期间开始宅家。刚开始，吴女士

想着终于可以好好休息，把平日错过的连续剧

看个遍，整天拿着手机“刷剧”，看累了眯一会接

着看，有时看到凌晨一两点。随后，吴女士渐渐

发现夜间难以入睡，十分害怕天黑，连电视剧也

懒得看了，时常感到坐立不安。

接到吴女士电话咨询后，睡眠科的医生给吴

女士进行了分析，认为她是因为睡眠作息时间紊

乱，白天过多的小睡导致出现急性的失眠。加上

白天工作和活动较少，长时间看手机，蓝光照射

导致体内调节生物钟、情绪的神经递质分泌紊

乱，进一步加重了吴女士的失眠、焦虑症状。

疫情期间还有很多市民出现与吴女士一样

的情况。怎样才能拥有良好的睡眠呢？我认为

要在以下几个方面改善生活作息：

●规律安排作息，有计划地度过每一天。

越是在缺乏生活规律的情况下，越要好好规划

自己的生活。把自己每天要做的事情计划好，

严格按照时间去做。这样做，我们可以创造和

正常上学上班的时候类似的节奏。这种节奏让

我们在处于焦虑、恐慌之中的时候，能够回到自

己的计划中来。

●进行适量运动。即使不能外出，在家中

也要进行适量的运动，比如跳操、瑜伽、平板支

撑、呼啦圈等等。

●不能忽视了与太阳的亲密接触。日照时

间少，容易导致失眠、抑郁，有流行病学调查发

现北极圈国家的人们失眠、抑郁的发病率最高，

这就是跟北极圈日照时间短有关。

●避免长时间使用手机或对着电脑屏幕。

屏幕蓝光会抑制褪黑激素释放，只要周围有足

够的蓝光刺激到眼睛，松果体就会停止释放褪

黑激素。而褪黑激素是一种由哺乳动物和人类

的松果体产生的胺类激素，它能缩短睡前的觉

醒时间和入睡时间，改善睡眠质量，延长深度睡

眠，让人不会容易惊醒，还有较强的调整时差功能。

不要过分关注自己的失眠。整体关注自己的失眠，总是强迫

自己快速入睡，这样反而加重了自己的焦虑情绪，进而更难入睡。

即使失眠了，第二天还是该干啥干啥，切不可过分关注。

此外，良好的睡眠，能使人们分泌更多的免疫因子，拥有更

好的抵抗力来抵抗病毒。

（作者系赣州市第三人民医院睡眠科副主任）
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突如其来的新冠肺炎疫情，给国

内餐饮业带来重创。随着各地陆续复

工复产，不少地方开始提倡实行分餐

制，分餐再次成为人们热议的话题。

疫情过后，分餐会成为潮流吗？

记者采访发现，对于分餐，有人双手赞

成，也有人认为没必要。这道“分”

“合”之间的选择题，你会怎么看？

疫情之下
再度提起的分餐制

每道菜配备一只分餐夹，公筷公

勺摆放在客人手边……在内蒙古乌兰

浩特浩日沁蒙式餐厅，食客们纷纷用

起公筷公勺，正在喝早茶的青格乐对

记者说：“刚开始有点不习惯呢，好几

次差点用自己的筷子夹菜，服务员和

身边的家人都提醒——用公筷！”

疫情期间，分餐制再次被提起。

近期，多地陆续发布推广分餐制倡议，

北京市商务局发布疫情期间餐饮服务

单位经营服务指引（3.0版），提出餐饮

服务单位要全面推行公筷公勺，有条

件的餐厅要积极推广分餐制；山东率

先制定分餐制地方标准，为餐饮企业

提供技术指南；重庆、广州等城市也纷

纷发布倡议……

长久以来，围桌合餐是中国人的

主要就餐方式，亲朋好友围坐成一

圈，觥筹交错，共享美食，气氛其乐融

融。但筷来箸往间，一桌桌“口水菜”

极有可能造成疾病传播，成为舌尖上

的“隐患”。

“比如多种胃病的罪魁祸首——

幽门螺旋杆菌，常存在于感染者的唾

液中，在不分餐的情况下，筷子很可能

成为传播媒介。此外，肝炎、伤寒、痢

疾等多种疾病也都可能通过合餐传

播。”内蒙古自治区人民医院感染控制

科主任刘卫平说。

中国饭店协会会长韩明表示，

分餐不仅能避免疾病通过餐具传

播，还可以根据每人每餐所需营养

合理搭配，保证营养均衡和健康饮

食。按需提供餐食，也减少了食物

浪费。推广分餐制不仅是为了保卫

“舌尖安全”，更是引领一种文明就

餐新风尚。

“分”还是“合”？
一道难解的选择题

分餐制已是“老生常谈”。早在

“非典”时期，不少地方就提出过使用

公筷倡议，但疫情过后，由于百姓接受

度不高、分餐服务不到位等原因，分餐

制并未得到有效推广。看似简单的分

餐，推行起来却困难重重。

采访中，不少人认为分餐制会破

坏餐桌上亲切热闹的氛围，带来隔阂

感，显得有些矫情和别扭。一些餐饮

企业经营者表示，分餐会占用更多碗

盘和筷勺，不仅增加成本，还会加大清

洗的工作量。

而部分实行分餐制的餐饮店，实

际运行情况也良莠不齐。有的餐厅提

供分餐服务，但客人却不“买账”，有的

餐厅公筷、私筷长得一模一样，客人吃

着吃着就“不辨雌雄”了……

家庭分餐，难度更大。“我跟公婆

一起住，提出吃饭时用公筷，没想到老

两口强烈反对，差点引发家庭矛盾。”

家住河北保定的孕妇宋女士说，“老人

们爱用自己的筷子往我们碗里夹菜，

明知道不卫生，又不敢拒绝。”一些长

辈觉得公筷用起来又麻烦又生分，这

种传统观念短时间内很难转变。

“中餐讲究色、香、味、形、气，是中

华饮食文化的精髓，既要满足口腹之

欲，又要讲究摆盘美观，给人视觉享

受。如何在推行分餐制基础上，兼顾

菜品的盘式呈现，不破坏中餐的美感，

也是餐饮企业需要考虑的重要问题。”

山东凯瑞商业集团董事长赵孝国说。

分餐常态化
还需迈过几道“坎”

采访中，多名餐饮业人士和专家

表示，分餐实现常态化，需要从改善服

务、提升社会认知、加强行业监管等方

面多管齐下。

分餐服务更贴心——

赵孝国建议，餐饮企业可在颜色、

图案上对公筷私筷进行区别，或选用长

柄勺和长筷作为公勺公筷，便于消费者

区分使用。餐厅可设置“公勺公筷架”，

在固定区域存放，定期消毒，同时对服务

员进行分餐礼仪培训，提升消费者就餐

体验。

观念转变是关键——

分餐制推行困难，究其原因还是

很多人在观念上不接受。中国饭店协

会建议，餐饮企业在醒目位置张贴宣

传海报和标语，引导使用公勺公筷。

利用公益广告、社区宣传、“分餐知识

进课堂”等多种形式，提高全社会对分

餐的接受度。同时引导餐饮企业在菜

品研发等环节引入分餐理念，采用更

适合分餐的盘式设计。

行业标准待建立——

部分餐饮从业者指出，由于缺乏

统一的行业标准指南，很多餐馆实行

分餐制都是“凭感觉”，效果参差不齐，

建议各地出台统一的行业指导标准，

并将其纳入相关评价考核体系。韩明

表示，中国饭店协会正在起草分餐制

实施指南，对不同场合公勺公筷配备

标准和使用方法提出建议，引导餐饮

企业根据自身业态规模，采用适合的

分餐方式。

“比如高档宴会实行服务员分餐

制，婚宴、团餐、亲友聚餐等场合提供

公筷公勺，会议用餐采用自助餐形式

等。”韩明说。

（新华社北京3月20日电）

疫情过后，分餐会成为潮流吗？
□新华社记者王雨萧 王靖

3月20日，顾客在位于上海南京路步行街的新雅粤菜馆内用餐。近期，在做

好疫情防控的同时，上海餐饮百货业复工逐步推进。 新华社记者方喆 摄
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根据约翰斯·霍普金斯大学 19日晚间公布的统

计，美国累计新冠肺炎确诊病例达到 13159例，成为

全球七个确诊病例过万国家之一。

然而，美国总统特朗普当天在白宫举行的记者

会上试图再度给新冠病毒贴上“中国病毒”标签，此

举在美国国内引发争议和批评。

分析人士认为，新冠病毒持续蔓延，疫情防控形

势严峻，美国一些政客借机污名化中国，意在转移民

众对政府应对疫情不力的愤怒。

讲稿临时修改为“中国病毒”

面对如此严峻疫情，特朗普在白宫举行的记者会

上却咬住中国，称美国政府正在与“中国病毒”打仗。

在当天的这场记者会上，《华盛顿邮报》摄影记

者在现场抓拍到一张颇具看点的照片，照片显示特朗

普讲话打印稿中有一处明明为“新冠病毒”的表述竟

被人为使用黑色记号笔改成“中国病毒”。这张照片

已在美国国内形成舆论热点。不过，实际讲话时，特

朗普还是在删改那处使用“病毒”一词模糊带过。

疫情经济捆绑 一损俱损

加利福尼亚大学洛杉矶分校公共卫生学院副院

长、流行病学教授张作风认为，美国国内已出现较严

重的社区感染，随着病毒检测进一步放开，新冠肺炎

确诊病例数或在短期内持续快速上升。

美国国家过敏症和传染病研究所主任福奇日前估

计，美国新冠肺炎确诊病例数可能在45天后达到峰值。

舆论认为，疫情持续扩散将对美国经济构成严重影响。

纽约股市 18 日触发本月第四次熔断。美国消

费者新闻与商业频道说，在市场意识到病毒危机达到顶峰或者有所

改善之前，市场波动还将维持在“极端水平”。

彼得森国际经济研究所所长波森警告说，未来六个月美国经济

增速将减半至 1%左右水平，若政府应对不力或者相关措施推迟出台，

美国经济可能会陷入衰退。

错误言论背后的处心设计

一些美国媒体评论说，特朗普多次使用“中国病毒”说法，是赤裸

裸的种族歧视行为，其用意是转移美国国内对其领导的政府应对疫情

不力的愤怒。《大西洋月刊》刊文说，特朗普的污名化做法，第一个目的是

让公众相信犯错之人不是美国政府，“但这一目的难以达到，因为我们都

看到了特朗普灾难性的误判及其后果”；第二个目的则是煽动仇华情绪。

美国民主党联邦众议员刘云平直言，特朗普在亚裔群体中制造

恐慌，转移了社会对政府应对疫情不力的愤怒。

特朗普近期多次在社交媒体平台和公众场合污名化中国。美国国

务院、国家安全委员会等机构也在官方社交媒体平台作出类似表述。由

于舆论场受到毒化，美国多地出现针对亚裔的歧视或暴力行为。

（据新华社北京3月20日电）


