
当前若跑步 这几点要注意
抗击新冠肺炎，专家建议大

家少串门、尽量不去人员密集的
公共场所。但做好足够的防护
和准备，是可以户外跑步的。

1. 身体情况良好，没有不
适，有跑步习惯的朋友可以坚持
跑，但从来不跑步的朋友就不要
跑了。

2.在户外通风地方跑，不要
在马路边或人多的地方跑，选择
人越稀疏的时间地点越好，和其
他路人保持 2米以上的距离。

3.戴好医用外科口罩跑（最
极端的情况是跑的路上遇到新
型冠状病毒携带者的飞沫，但在
2米以外的距离，戴了口罩，而且
空气流通，被传染上的机率非常

非常低）。
4.自己一个人跑，不要多人

一起跑；降低跑步强度、速度、频
率，健身性质的跑，30 分钟左右

最合适，不做大强度、长时间的
跑。

5.跑后尽快回家换干衣服，
避免受凉。

葱在中国的栽培历史，已经
有 3000 多年了。16 世纪，葱经
由丝绸之路，从中国传入欧洲，
传入美国，而今很多国家的葱，
都是引进自中国。中国人的每
一顿饭，基本上都不能缺少了
它，有着很高的营养价值和药用
价值。

食用功效
葱，一名芤，一名菜伯，一名

和事草，一名鹿胎。葱“和事草”
的雅名，在宋代陶谷《清异录·和

事草》中这样记载：“葱和美众味
……所以文言曰和事草。”

葱合羹众，可见其在吃食中
的不可或缺。葱含有蛋白质、脂
肪、维生素、果胶等，葱叶部分要
比葱白部分含有更多的维生素
A、维C及钙。

1、葱含有具有刺激性气味
的挥发油和辣素，能祛除腥腥膻
等油腻厚味菜肴中的异味，产生
特殊香气，可促进食欲，并有杀
菌作用。

2、葱同时与维生素 B1含量
较多的食物一起摄取时，有提高
恢复疲劳的作用。

3、预防老年痴呆：舒张小血
管，促进血液循环的，有助于防止
血压升高所致的头晕，使大脑保
持灵活和预防老年痴呆的作用。

4、强身健体：吃葱不偏食，
保持营养的摄入均衡。

5、防癌抗癌：可降低胃液内
的亚硝酸盐含量，对预防胃癌及
多种癌症有一定作用。

你知道葱的这些功效吗

 




















第一篇 场所篇

⑤银行
1.营业前做好口罩、消毒剂等防

疫物资储备，制定应急工作预案，设置应
急处置区域，落实单位主体责任，加强人员

培训。
2.建立员工健康监测制度，每日对员工健康

状况进行登记，身体不适时应及时就医。
3.在银行入口处，增加体温测量设备，所有人员体

温检测正常方可进入。
4.加强通风换气。如使用集中空调，保证空调运行正

常，加大新风量，全空气系统关闭回风。
5.对取号机、柜台柜面、密码器、签字笔、点钞机、ATM

机、公共座椅等公用物品设施做好清洁消毒。
6.保持银行大厅、电梯口和咨询台等区域环境整洁，

及时清理垃圾。
7.在大厅内设置“一米线”，排队取号或 ATM 机取款

时保持安全距离。
8.控制大厅内办理业务的客户数量；推荐顾客优先考

虑网络银行或在 ATM 机上办理日常业务；在服务台或柜
台配备免洗手消毒剂，提醒顾客加强手卫生。

9.工作人员应加强个人防护，工作时佩戴口罩，打喷
嚏时用纸巾遮住口鼻或采用肘臂遮挡等。

10.顾客应佩戴口罩。
11.通过海报、电子屏和宣传栏等方式加强健康知识

宣传。
12.当出现新冠肺炎病例时，应在当地疾病预防控制

中心的指导下对场所进行终末消毒，同时对空调通风系统
进行清洗和消毒处理，经卫生学评价合格后方可重新启
用。

13.中、高风险地区，建议银行应缩短营业时间，适时
调控进入营业厅顾客的数量。
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