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资讯

春节将至 “防疫四部曲”让你平安迎新年
春节假期将至，人员流动增加，广大

市民要做好个人防护。 为此，奉上“防疫
四部曲”：一个“要加强”、两个“非必
要”、三个“需主动”、四个“应注意”，
快跟着一起学习一下。

一个“要加强”

加强个人防护，时刻保持防护意识，
继续做好“戴口罩、勤洗手、常通风、一
米线”等防护措施。 符合接种条件的市
民朋友，要积极全程接种新冠病毒疫苗，
已全程接种满 6 个月的人员，及时接种
加强针。

两个“非必要”

非必要不出沪， 非必要不举办年会
活动。 除返乡探亲、必要公务等以外，非
必要不离沪。 旅途当中人群大量流动聚

集，难免有风险。 出行时，做好个人防护、
手部消毒等，开展每日自主健康监测。 减
少非必要的聚集聚会，聚餐时控制人数。

三个“需主动”

主动报告、主动检测、主动就诊。 从中
高风险地区返沪人员要提前主动向所在社
区（村）、单位、宾馆报备，主动进行核酸检
测，配合完成隔离管控等疫情防控措施。

如出现发热、咳嗽等不适症状，在做
好个人防护前提下， 及时就近选择医疗
机构就诊， 并主动告知近期旅居史和相
关人员接触史。

四个“应注意”

乘坐交通工具、 电梯时注意规范佩
戴口罩；办公场所内注意开窗通风，减少
集中开会，控制会议时长；快递收取注意
清洗双手， 推荐通过快递柜或无接触方
式收取快递；冬日出行注意防寒保暖，儿
童、老人等重点人群适当增添衣物，管好
口鼻防感冒。

每一个人都要牢记“防疫四部曲”，
坚持“三件套、五还要”，万一暴露在风
险中，也能有效保护自己，保护他人，做
健康的第一责任人，平安健康迎接新年！

（上海发布）

买年货这件事 学会这简单的 5招
春节马上要到了， 许多家庭都已经

开始准备年货了。 无论是线上 “秒杀”
还是线下“扫货”，这份买年货攻略都能
帮您！

1.线上买买买：取快递时先消毒
线上买年货，要尽量避免通过代购、

海淘等途径购买不明来源的食品。
收快递时，建议用智能快递接收箱。
取快递时，戴好口罩，最好佩戴一次

性手套，避免用手直接接触快递的外包装。
取完快递， 可将外包装袋直接扔进

垃圾箱。 拿进家门之前， 可以在通风的
地方， 喷洒 75%医用酒精或 500 毫克 /
升的含氯消毒剂等消毒。

2.超市“大扫货”：停留别超半小时
乐意到超市“扫货”的人们，出发前

请牢记：装备齐全，速战速决。
选择正规、防控措施落实好的超市，如可
观察超市是否实施通风换气、人员分流、

健康监测，对超市公共用品、设施和区域
是否进行全面消毒。

购物时，不要直接用手触碰食物，可
将购物小袋套在手上来选购。 购买肉类
和海鲜等生冷食物时，要与果蔬、熟食等
食物分开包装。

尽量避开高峰时段， 提前列出购物
清单，直奔主题，速战速决，在超市停留
时间最好控制在半小时以内。

3.前往菜市场：遮住口鼻，减少触碰
进菜市场前，一定要正确佩戴口罩，

遮住口鼻。

买菜时与人保持 1米以上距离，顾客
和商家都要正确佩戴口罩，尽量别闲聊。

手不要接触口罩外侧， 更不能拉下
口罩交谈、进食。

错峰采购， 改变原来赶早买菜的习
惯，避免人群聚集。 可自备购物袋，既环
保还可减少接触传播。

购买肉类、生禽时，应由摊主戴着手
套拿起肉类、生禽让顾客挑选，顾客自己
不要用手直接触碰。

4.制作“大餐”前 ：正确存放，认真
清洁

果蔬的正确 “洗澡方式”。 放在流
动水下用手搓洗， 或使用果蔬洗涤剂进
行清洗。 有些水果可以用开水烫一下后
剥皮吃，蔬菜不要凉拌生食。

肉类清洗不要 “太豪放”。 准备一
个专门用来洗肉的盆， 加水后再加点面
粉，把肉放进去认真揉搓，脏东西就可以
通过黏附的面粉被揉下去， 再用清水清

洗数遍即可。
冷冻冰鲜食品需放在冰箱冷冻室保

存时，要与熟食分层存放。 烹调、食用冷
冻冰鲜食品时，应做到烧熟、煮透。
海鲜食品尽量避免生吃、半生吃、酒泡或
盐腌后直接食用。

5.出门办年货：一定要做好防护
出门前应正确佩戴口罩， 确认口罩

的密闭性后方动身。 超市的环境相对密
闭， 戴口罩是防止飞沫传播的最好防护
措施。

除了口罩外， 还可使用便携式免洗
手消毒液和消毒湿巾，做好手卫生。
尽量避免触摸公用物品，不要用手触碰脸
部、眼、口、鼻。触摸眼、口、鼻前要洗手，用
肥皂或洗手液，流动水冲洗 20秒。

遵循咳嗽打喷嚏礼仪，咳嗽、打喷嚏
时用肘部或纸巾遮掩， 口鼻分泌物用纸
巾包好弃置于垃圾箱内。

（健康中国）

放假、 过年是孩子们最快乐的时光
……走街串巷各种玩耍， 走亲访友各种
吃喝。 作为父母，享受天伦之乐的同时
也要为孩子们撑好 “健康保护伞”。 以
下内容建议各位宝爸宝妈收藏，以备不
时之需。

孩子不愿意戴口罩怎么办

1 岁以下的孩子不适合戴口罩，年
龄比较小的孩子又戴不住口罩， 怎么办
呢？ 对这一类的孩子，主要是以被动防
护为主。 所谓的被动防护就是靠父母、
家人、看护人的防护来间接保护孩子。

第一，看护人自己要戴好口罩，以身
作则。

第二， 不要对着孩子打喷嚏。 咳嗽
和打喷嚏时， 别忘了用纸巾或肘部捂住
您的口鼻。

给宝宝的衣着要合适， 不要觉得是
冬季就使劲捂着， 但也不提倡某些家长
锻炼孩子耐冷能力的做法，结果让孩子
着凉生病。

对大一点的孩子， 可以通过讲故事
或讲道理的方法， 直接告诉孩子我们为
什么要戴口罩。 作为父母来说，一定要

以身作则，孩子要戴口罩，您自己也要把
口罩戴好。

如何区别流感、普通感冒
和新冠肺炎

冬天是儿童流行性感冒高发季节。
孩子出现咳嗽发烧， 怎么区分是流行性
感冒、普通感冒还是新冠肺炎呢？

感冒通常会有鼻塞、流鼻涕、打喷嚏
的症状， 可能会有发烧。 但一般是低中
度发烧，持续时间 1 至 2 天，基本 3 至 5
天就可以自愈。 感冒很少会有全身肌肉
疼痛或者乏力的全身症状。

流感常常会有高热， 热程相对比较
长，一般是 3~5天，大概在一周左右才能
好转。 流感还常常伴有全身症状，包括全
身肌肉疼痛、乏力、头痛的情况，重症流感
可能有严重并发症，尤其是低龄儿童。

新冠肺炎确诊病例的主要症状包括
发热、咳嗽、乏力，也可以有呕吐、腹痛、
腹泻等症状， 部分病人还可能出现嗅觉
和味觉丧失。

呼吁家长们，带孩子到医院就诊时，
一定要如实提供病史， 帮助医生更快更
准确地进行诊断。

这些生活细节，一定要注意

1.不跟孩子共用餐具。 给孩子喂食，
不要用嘴吹食物， 也不要用嘴尝试食物
再喂给孩子。

2. 孩子的玩具和物品要定期消毒。
孩子的玩具和物品经常散放在家里各个
地方，而且小孩子还会经常啃咬，所以一
定要定期消毒，并且注意孩子的手卫生。

3.和孩子玩耍及抱孩子之前应做好
手卫生。 外出回家时应该把外面穿的衣
物换掉，洗手以后再抱孩子。

4.家里要做到定期通风。 一般每天
通风 2~3 次，每次 20~30 分钟。 冬天通
风时注意要把孩子带出通风的房间，别
让风直接吹着孩子，以免着凉。

5.尽量减少带孩子去公共场所和密
闭空间。 冬季呼吸道传染病高发季节，
尽量少带儿童到人员密集的公共场所和
密闭空间， 人员拥挤的场所内应佩戴好
口罩。

提醒各位家长， 如果发现自己有呼
吸道的感染，包括感冒或其他一些症状，
一定要戴好口罩，做好适当的居家隔离。

（健康中国）

收好这份孩子冬季常见病的应对技能 纠错有奖
欢迎大家来做

“啄木鸟”

如果您在阅读本月《社区晨报》时
发现任何差错，可关注微信公众号“上
海社区发布”并于后台直接留言，将您
发现的问题发送给我们 （注明报纸名
称、所在版面、文章名称、差错细节，本
期截止日期为 2022 年 2 月 1 日）。 本
月纠错质量最高的一位读者，将成为最
佳“啄木鸟”，并获得 100 元的现金奖
励；本月纠错质量相对较高的另外十位
读者，则将成为优秀“啄木鸟”，并各获
得纪念品一份。

2021年 12月优秀“啄木鸟”：
路永敏 、李群 、唐金虎 、周以

人 、孙淑英 、孙丽敏 、徐鸣 、胡根
宝、赵水生、周福明

2021年 12月最佳“啄木鸟”：
吴振源
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