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公告牌

关键时期，居家防控还需注意什么
专家为您带来 16个“三字口诀”

上海逐步过渡到常态化防控
后，日常生产生活将逐步恢复，市民
个人防护有哪些提示？老人、儿童等
人群有什么需要注意的吗？在上海
市政府新闻办公室组织召开上海市
新冠肺炎疫情防控工作第 185 场
新闻发布会上，中国工程院院士、交
大医学院附属瑞金医院院长宁光带
来建议。
当前，本市疫情防控正处于应

急处置向常态化防控转换这样一个
关键时期，“降新增、防反弹”压力
依然很大。所以为巩固疫情防控成
果，尽快恢复正常的工作生活秩序，
还需要市民自觉遵守相关防控规
定，坚持做好个人防护，筑牢群防群
控的严密防线。
要加强个人健康防范管理，坚

持“三件套 五还要”。要尽量减少
流动，非必要不外出，避免扎堆集
聚；要按照各类场所防疫要求，在公
共场所保持社交距离，主动做好测
温、亮码、扫码等防控措施。如果出
现新冠肺炎可疑症状，一定要做好
个人防护，戴 KN95、N95 口罩，不
要搭乘公共交通工具，及时就医排
查。
宁光院士带来 16 个“三字口

诀”做为生活小建议送给大家：
一是戴口罩。科学规范口罩已

是大家共识。尤其是在转到常态化
防控时更为必要。戴口罩在目前是
防止疫情死灰复燃的重中之重。
二是勤通风。上海有开窗通风

的好习惯，要坚持，尤其是夏季开空
调时通风是很重要的措施。
三是讲卫生。做好个人卫生尤

其手卫生，触摸可疑污染物后更要
及时清洁消毒双手。外出减少触碰，
携带清洁餐巾纸用作避污纸，避免
手的直接接触一些物品。
四是定距离。也就是保持足够

社交距离至少一米，建议 2 米，这
样就更加安全。
五是重消毒。居家清洁适当消

毒。居家应该以清洁为主，消毒可用
更环保的物理方法如煮沸、日晒等，
对一些手高频接触的如门把手等，
可用 75%酒精擦拭，也可以用
500mg/L含氯消毒液喷洒等。对外
卖快递等外包装还是注意要用有效
消毒剂喷洒擦拭，并且能放置一段
时间后再打开。
六是常运动。疫情防控居家长

活动少，建议选择可行的运动方式
“动”起来，各种运动都很好。家庭

成员间互相促进的趣味性运动既
增加感情又减低心理问题。也提醒
老年朋友注重运动，选择合适运动
如太极拳、八段锦和力所能及的抗
阻运动，保持自身状态；对于青少
年朋友也要多运动少游戏。若情况
允许如防范区可选择户外人员不
多时，上下午各 20 分钟的户外锻
炼，例如跳绳、跑步、羽毛球、踢毽
子等。但也提醒家长朋友孩子是易
感人群，不能以运动为借口违反防
疫制度。
七是少流动。转入常态化防控

后还是再一次提醒大家，非必要不
流动。因为人员的高密度流动是疫
情扩散的主要原因，尤其是封控区、
管控区以及密接者或次密接者的流
动更加不利于疫情防控。乘坐交通
工具也要做好个人防控。
八是不聚集。聚集尤其是脱下

口罩的近距离聚集是病毒传播的重
要渠道。因此坚持非必要不聚集是
保持社会面清零的重要措施，真心
希望我们大家能做到，这样才能保
持来之不易的防疫成果。建议我们
把聚集搬到网上用视频的方法和家
人朋友交流，阅读和欣赏音乐等艺
术等。大疫之后必有大的生活方式

的改变，或许此次疫情之后视频等
网上交流会成为我们生活方式的重
要的一部分。尤其老年人更要尽量
“避开”人员密集场所、人流出行的
高峰时段。必须外出一定做好个人
防护备好手杖或有人陪伴。
九是增营养。保持良好营养增

加免疫力是防治病毒的有效手段，
尤其是对老年人和儿童即其他特殊
人群。对于老年人来讲均衡营养非
常重要，多种膳食非常必要。而对儿
童青少年，丰富营养保证身体生长，
增强免疫力，非常重要，但也不能太
油腻和高热量，要注意包括维生素
D在内的维生素的供应。
十是要交流。疫情防控自觉居

家。这是一个难得家庭内交流的机
会并且增加亲情。对老人，通过交流
打消他们的顾虑；对儿童，通过交流
增加他们对新冠的了解，增加科学
防控知识。多交流，多沟通还可有效
消除焦虑抑郁等心理问题。
十一是验核酸。在上海已经实

行免费核酸检测，而且建立更加便
捷的核酸采样点。即便是转入常态
化防控，还是要按要求检测核酸。记
住：检测核酸既是保护您自己也是
保护您周围的家人及同事。

十二是健康码。出示健康码将
会是常态化防控时我们生活的一部
分。在重点场所还会有场所码和数
字哨兵等措施，会给我们带来一定
不便，但为了常态化防控，还是希望
大家能自觉遵守。
十三及十四是测体温早就医。

测体温是提高警惕发现新冠的有效
方法，一旦发热，您可以自测抗原同
时尽早到医院的发热门诊就医。
十五是种疫苗。这也是我今天

最想呼吁的一件事。要尽快完成全
程疫苗接种及加强接种，有序推进
疫苗同源和序贯加强免疫接种，进
一步提高接种覆盖率，筑牢疫情防
控免疫屏障，有效保护自己、保护他
人，做好健康责任的第一人。尤其是
老人，建议符合疫苗接种条件的老
年人应尽快接种。
十六是基础病。随着上海疫

情的逐步控制，上海各级医疗机
构门诊、急诊和住院等医疗服务
已逐步恢复到疫情前的常态化运
行状态，市民朋友们如果因基础
病变有就诊需要，可以前来就诊，
就诊前请尽量做好预约，减少人
员聚集。

（上观新闻）

居民家庭

须适时进行预防性消毒
疫情期间，居民家庭通常需做

好清洁，经常开窗通风，适时进行预
防性消毒，需要开展预防性消毒时，
建议明确以下要点。

荩消毒前的准备：
·戴上一次性口罩、帽子，系上

围裙，必要时佩戴防护眼镜，做好个
人防护；
·选择合规的消毒剂，优先选择

刺激性小、环保型的消毒剂（如次
氯酸、1%过氧化氢、二氧化氯、84
消毒液等）；
·消毒液配置场所应足够通风，

要现配现用，必要时使用搅拌棒将
消毒片充分溶解于清水中；
·在消毒前，应先用清水清洁去

除肉眼可见的污迹（如灰尘、食物
残渣等）。
针对不同对象，选择合适的消毒方
法和消毒剂：
·空气：首选开窗自然通风，每

日至少2次，每次 30分钟以上。如
果不能开窗通风或者通风不良的，
可使用电风扇、排气扇进行辅助通
风，必要时可使用 1%过氧化氢或
二氧化氯（100-250mg/L）喷雾消
毒；
·空调等通风设备：电风扇、排

风扇等机械通风设备，每周清洗消
毒 1 次，分体空调设备过滤网和过
滤器每 2周清洗消毒 1 次，可使用
84 消 毒 液 等 含 氯 消 毒 液
（250-500mg/L）或二氧化氯消毒
液（100-250mg/L）浸泡或擦拭消
毒 30分钟；
·地面、墙面：首先做好清洁工

作，必要时可用或 84 消毒剂等含

氯消毒液（250-500mg/L）或次氯
酸水（100mg/L），喷雾或擦拭 30
分钟；
·经常接触或触摸的物体表面，

如门窗把手、家具、桌椅台面、水龙
头等：可使用 1%过氧化氢消毒湿
巾或含氯消毒液（100-250mg/L）
或次氯酸水（100mg/L），擦（拖）
拭消毒 10分钟；
·餐饮用具：“清洁剂 + 流动

水”冲洗干净即可，也可完全浸没
煮沸或蒸汽消毒 20-30 分钟，计算
时间要从水沸腾时开始，也可使用
消毒柜消毒（遵循使用说明书）；或
用次氯酸水（100mg/L），浸泡或
擦拭消毒 30分钟；
·手机、鼠标、pad等电子产品

和电器开关：75%医用酒精消毒湿
巾擦拭消毒，注意用电安全；
·织物：衣物、被、毯一般勤换

洗、晾晒即可，在日光下曝晒 4 小
时以上，注意摊开衣物，保证日光照
射均匀，若污染后可使用衣物消毒
剂（参考说明书）消毒；毛巾、厨房
抹布煮沸 20 分钟以上；抹布、拖布
一般清洁后晒干，如果受到污染后
可 用 含 氯 （ 溴 ） 消 毒 液
（250-500mg/L）浸泡；
·座便器：使用含氯（溴）消毒

液（500-1000mg/L）或二氧化氯
消毒液（250-500mg/L）擦拭消毒
10-30分钟；
·手：使用肥皂或洗手液，七步

洗手法流动水洗手，必要时使用碘
伏、75%医用酒精或免洗手消毒剂
擦拭消毒；
·水果、蔬菜、肉类：可以使用次

氯酸水浸泡或擦拭消毒；
·快递：外包装使用 100mg/L

次氯酸喷雾剂喷洒，静置 1 小时后

打开（务必戴好口罩），对快递中商
品的外包装也同样使用 100mg/L
次氯酸喷雾剂喷洒，静置 1 小时后
再取出商品。

荩消毒后：
·消毒后 30 分钟，应再次清

洁，用清水擦拭或浸泡消毒的对象，
以此彻底除去残留的化学消毒剂；
·洗净消毒使用的毛巾、抹布、

拖把等物品，悬挂晾干，分区放置，
抹布推荐一次性使用；
·脱去口罩、帽子、防护眼镜和

围裙，清洗消毒双手，脱下来的一次
性防护用品消毒后按垃圾处置，反
复使用的需彻底消毒。
提示：
·建议对频繁接触的物品（鼠

标、手机等电子产品，餐饮用具，桌、
台面，地面、厨卫水龙头，电器开关，
座便器等）以及可能受到污染的物
品进行消毒；

·煮沸、熏蒸、日光曝晒、通风等
方法进行物理消毒应是居家消毒的
首选方法，其次考虑使用消毒剂进
行化学消毒；
·仔细阅读并遵循产品标签说

明配置消毒液，消毒剂的浓度不是
越高越好，确保安全有效使用；
·含氯消毒剂（如 84 消毒液）

不能用于空气消毒；
·避免消毒产品与其他制剂（如洁
厕灵）混用；
·消毒剂应在合适地方密闭贮

存，避免误服误用。

疫情期间

出行要严格落实防护措施
疫情期间非必要不外出，如需

外出，要严格落实防护措施。

荩出行前的准备：
·准备“两码一报告”：“行程

码”、“健康码”和 48小时内核酸

检测报告；
·做好健康监测：若有体温异常

等感冒样症状应及时到定点医院就
诊，暂缓到其他场所；
·准备个人防护与消毒用品：一

次性医用口罩（若去医院等高风险
场所建议使用 N95 口罩）、免洗消
毒液 /消毒酒精、消毒湿巾、一次性
手套等。

荩出行途中防护：
·采用共享单车、自行车、步行

等出行方式；
·骑行共享单车：使用前做好把

手和坐垫的消毒，戴手套或使用后
流水冲洗 /免洗消毒剂清洁双手。

荩抵达场所防护：
·场所入口处扫“场所码”或

“数字哨兵码”，做好健康登记和测
温；
·按照“三件套”、“五还要”要

求做好全程防护；
·排队时注意保持两米线距离；
·尽量避免用手直接接触公共

环境和设施，不可避免接触后及时
做好手清洁；
·避免使用电梯，电梯内避免交

流；
·若需付款，尽量使用无接触方

式支付。
回家后的处置：
·脱下一次性口罩、手套，扔进

垃圾桶并喷洒消毒剂；
·使用流水 7 步洗手法冲洗双

手；
·鞋底和外来物品外包装消毒，

门口静置半小时后拿回家中；
·更换外套，及时清洗。

（上海长宁）

共同筑牢群防群控防线
这些提醒请收藏


