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新冠肺炎疫情让

大家感受到了一日三

餐式地测体温。无论

是乘地铁、看病，还是

进入部分企业园区、写

字楼、公共场所都要测

体温。大家可能会发

现，测量体温的方式多

种多样，测出来的体温

也略有差异，这里面究

竟有哪些名堂呢？

恒定的体温是保

证人体新陈代谢和生

命活动正常进行的必

要条件。通常所说的

体温实际是以口腔、直

肠和腋窝的体温为代

表，它们的正常值都是

一个区间，其中直肠体

温最接近深部体温。

口 温 ：36.3℃ ~

37.2℃

腋 温 ：36.0℃ ~

37.0℃

肛 温 ：36.5℃ ~

37.7℃

在健康状态时，人体体

温一般都会在正常范围内小

幅波动，并不会因外界温度

而大幅改变。即使剧烈运动

等情况令体温短暂升高，只

要稍事休息，体温很快就会

回到正常水平。

若想要得知自己的具体

体温，此时就要体温计出场

了。随着科技的进步，我们

有了更多选择，如电子体温

计、红外线体温计等。其中，

大家熟悉的额温枪和耳温枪

都属于红外线体温计。在使

用体温计时，要掌握正确的

测量方法，才能如实反应身

体状况。

水银体温计 以腋

下测量为例，手持体温

计玻璃端，将水银柱甩

至35℃以下，擦干患者

腋下的汗液, 将体温计

水银端放于腋窝深处

紧贴皮肤，屈臂过胸夹

紧体温计。5~10 分钟

后，手持体温计玻璃端

后取出，将体温计与视

线呈水平方向读取数

据并记录。需要注意

的是，不要用手碰体温

计的水银端，这会影响

测量的准确度。

电子体温计 测量

方法与水银体温计基

本雷同，待体温计发出

蜂鸣提示音后取出，读

取数据。

红外线体温计 使

用额温枪时，将红外线

体温计指向额头正中

即眉心上方并保持垂

直。额温枪应与额头

距离3~5厘米。需要注意的

是，头发和汗液都可能影响

额温枪的读数，需要移开额

头的头发，并擦干汗液。

由于人的耳道并不是

直的，在使用耳温枪时要注

意以下几点。6个月以下婴

幼儿的耳道直径较小，不适

宜用耳温枪；3 岁以内的孩

子在测量耳温时，需把耳廓

向后外下方提；3 岁以上的

孩子在测量耳温时要将耳

朵向后外上方提，才能将耳

温枪放在正确的位置。

上海市普陀区疾病预

防控制中心 供稿

这些不良生活方式这些不良生活方式，，你有吗你有吗？？

预 防
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上海公布新冠病毒核酸检测机构

□记者 宋琼芳

4月 13日发布的“影响市

民健康的不良生活方式”社会

调查结果显示，位列一般人群

常见不良生活方式前三的分

别是“久坐不动，缺乏体育锻

炼”“常吃油炸、烧烤和烟熏食

品”和“三餐不规律，经常不吃

早餐或深夜餐食”。

世界卫生组织的研究发

现，全球人类死因中由不良生

活方式引起的疾病占 2/3。上

海健康医学院院长黄钢介绍，

不健康的生活方式日渐普遍，

由此引发的疾病问题日益凸

出。不过，只要及时发现健康

危险因素，生活方式病完全可

防可控。

少坐多动并不难

针对“久坐不动”这一职业

人群的最凸出的不良生活方

式，此次社会调查特聘专家、上

海交通大学医学院公共卫生学

院院长王慧教授指出，久坐不

利于人体新陈代谢, 会增加肥

胖、糖尿病、心血管疾病等的患

病风险。对此，大家可根据自

身情况设定具体、可衡量的运

动小目标。例如，在午餐时间

或工作休息时散步 20分钟；每

静坐 1小时后起身倒水或活动

一下；晚饭后与家人一起散步；

一边看电视一边做简单的拉伸

运动等。

“一老一小”严把饮食关

本次调查发现，饮食不健康

是青少年和老年人的共同问题。

油炸和烧烤食品、含糖饮料

等是青少年的最爱，以外卖、零

食点心代替正餐等不良饮食习

惯也获得了较高票数，这些不良

饮食习惯都会增加胃肠道炎症、

肥胖等风险。专家认为，学校应

对青少年开展营养饮食宣传教

育，限制校内零食销售；食堂及

家庭要减少油炸和烧烤食物；家

长应配合学校做好监督，鼓励孩

子多喝白开水、少喝含糖饮料。

“经常吃腌制食品、贮存不当

的隔夜饭菜”是老年人群最凸出

的不良生活方式。专家表示，腌制

品中存在大量亚硝酸盐和硝酸盐，

长期食用会增加多种疾病的患病风

险。吃隔夜菜同样危害健康，烹调

处理后的亚硝酸盐含量会在3~4小

时后明显回升。专家建议，老年人

应多吃新鲜的蔬菜水果，确保微量

元素摄入，并要保证充足的饮水量。

此外，“烧菜过量添加食盐、酱

油和糖”也是老年人常见的饮食问

题，这易引发高血压、骨质疏松、糖

尿病、支气管炎等。

三餐规律才能重拾健康

对于职场人群而言，“三餐饮

食无规律，经常不吃早餐、吃外卖、

深夜餐食”是十分顽固的饮食陋

习。专家表示，不规律的进食时

间和进食频率会影响正常代谢，

增加肥胖、高血压、糖尿病等的

患病风险。此外，外卖食品的卫

生安全缺乏保障，有些劣质塑料

包装餐盒在放置高温食物时会

释放出有害物质苯乙烯，渗入食

品后会严重影响健康。

专家建议，要减少每天 18
点以后进食高热量食物，更要避

免深夜进食；减少含糖饮料的摄

入，并主动积极监测体重；在自

家干净卫生的厨房内烹饪；点外

卖要选择有正规食品经营许可

证的餐饮机构，并以蔬菜、谷物

为主，注重食物种类多样性，避

免油炸和烧烤类食物。

本报讯（记者 瞿乃婴） 上海市疫情防控工作

领导小组办公室负责人表示，上海要保持警惕、严

密防范，始终坚持“外防输入、内防反弹”的防控策

略。既要把防范境外疫情输入作为重中之重，又要

加大对无症状感染者的管理力度，强化防控措施的

针对性和社区管控的严密性，切实防止出现漏洞。

上海市卫生健康委于4月9日公布了各区新冠

病毒核酸检测信息一览表，鼓励和支持企事业单位

根据复工复产需要对来自部分地区新到岗（返岗）

员工进行新冠病毒核酸检测。有需要的企事业单

位可按照自愿自费的原则，向所在区卫生健康委提

出申请，通过预约由各区卫生健康委指定医疗机构

负责新冠病毒采样，并委托具有资质的检测机构进

行核酸检测。


