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坚持“防疫三件套”牢记“防护五还要”
目前，全球新冠肺炎疫情仍在

蔓延，国内部分地区也出现散发病
例，“外防输入、内防反弹”的压力
将持续存在。疫情防控没有局外人，
广大市民要做好“自己健康的第一
责任人”，坚持防疫“三件套”（ 佩
戴口罩、社交距离、个人卫生）；牢
记“防护五还要”（口罩还要戴、社
交距离还要留、咳嗽喷嚏还要遮、双
手还要经常洗、窗户还要尽量开），
自觉做好健康防护就是对自己和家
人最好的保护！

防疫“三件套”
1.科学佩戴口罩
佩戴口罩是预防呼吸道传染病

的重要措施，科学佩戴口罩不仅可
以防止患者喷射飞沫、降低飞沫量
和喷射速度，还可以阻挡含病毒的
飞沫核，防止佩戴者吸入。飞沫传播
是新型冠状病毒的主要传播途径之
一，科学佩戴口罩可以有效阻隔病
毒的传播，降低新型冠状病毒感染

风险。
2.保持社交距离
新型冠状病毒主要通过飞沫和

接触传播，人们在大声说话、咳嗽、
打喷嚏时会产生飞沫，飞沫的传播
距离大部分集中在 1 米左右，因此
保持适当的社交距离，可以有效防
止病毒传播。另外，保持适当的社交
距离也是现代文明社会的基本要
求，在公共场所过于接近他人，有探
取他人隐私之嫌，并有可能导致误
解。
3.注意个人卫生
勤洗手、多通风，不随地吐痰，

尽量避免到人群密集场所，外出回
家后第一时间洗手，尽量避免与活
禽接触，不购买、宰杀、接触野生动
物，改变不良生活习惯，注重健康饮
食，加强体育锻炼等。

防护“五还要”
1.口罩还要继续戴
乘坐交通工具、进入医疗机构

等场所时，要按照要求佩戴口罩。进
入密闭空间、人群密集区域或与他
人密切接触时，应及时佩戴口罩。出
现感冒、咳嗽症状时，应自觉佩戴口
罩。
2.社交距离还要留
尽量减少去人群密集处或室内

密闭场所，遵守公共场所秩序，不要
拥挤，自觉与他人保持 1 米距离。
避免与有咳嗽、打喷嚏等呼吸道症
状的人接触。
3.咳嗽喷嚏还要遮
咳嗽、打喷嚏时尽量避开他人，

用纸巾或弯曲的手肘遮挡口鼻，防
治飞沫飞溅，使用后的纸巾立即丢
进垃圾桶并洗手。
4.双手还要经常洗
饭前便后、触摸公共物品、咳嗽

打喷嚏遮挡口鼻后、接触生鲜食材
后，都要及时用流动水和肥皂或洗
手液，按照“七步洗手法”规范洗
手，不要用脏手触摸眼口鼻。
5.窗户还要尽量开
每日至少开窗通风 2次，每次

30 分钟以上，以形成空气对流为
佳，保持清新、整洁的生活环境。

（健康上海 12320）

中国疾控中心
教您做好个人防护

【倡议书】
关于过年，
这份倡议书请收好！

各基层党组织、 各新时代文明
实践站、各位党员、居民朋友们：
2021年春节的脚步一点点近

了，借此机会，我们谨向大家致以新
春的美好祝愿！春节是中华民族万
家团圆的传统佳节，现正值冬春防
疫的关键期，为弘扬中华民族优秀
传统美德，营造整洁有序、文明祥
和、健康向上的节日氛围，积极培育
和践行社会主义核心价值观，精准
做好“外防输入、内防反弹”疫情防
控，虹桥街道新时代文明实践分中
心携手街道社区党群服务中心发出
如下倡议：
带头“留沪过年”，一起过个健

康年。带头落实就地过年，率先垂
范，同时引导好身边人，让“留沪过
年”成为党员干部的一种自觉，与上
海人民共同感受“别样”年味。严格
遵守疫情防控相关规定，非必要不
出行。在公共场所主动配合出示“健
康码”、量体温等。选择就地过年，减
少走亲访友，以网上视频、电话问
候、短信交流、微信互动等形式推动
社会文明进步，以实际行动保护好
自己和家人，共同守卫自己、家人和
他人的生命安全和身体健康。
带头“留沪过年”，一起过个文

明年。带头做好“自己健康的第一责
任人”，学习宣传疫情防控知识，坚
持防疫“三件套”———佩戴口罩、保
持社交距离、做好个人卫生；牢记防
护“五还要”———口罩还要戴、社交
距离还要留、咳嗽喷嚏还要遮、双手
还要经常洗、窗户还要尽量开。带头
文明用餐，不浪费粮食，弘扬文明新
风，欢度暖暖新年。
带头“留沪过年”，一起过个暖

心年。广大党员不仅要响应就地过
年的号召，更应力所能及参与社区
志愿防疫工作，自觉接受党性锻炼
和实践考验，确保关键时刻站出来，
在抗击疫情中展现党员良好形象。
党员群众积极参与社区疫情防控、
邻里守望、扶贫济困等志愿服务活
动，传承爱国卫生优良传统，广泛开
展爱国卫生运动，创造干净、整洁的
人居环境。
在此，我们也衷心祝愿您新春快

乐、身体健康、阖家幸福、万事如意！

虹桥街道新时代文明实践分中心

街道社区党群服务中心

2021年 2 月

春节将至，目前正处于疫情
防控的关键时期，市健促中心提
醒广大市民要提高警惕，“你快
速我快速”，用卫生健康“小细
节”筑牢疫情防控“大防线”。

1．管好嘴腿，减少聚集、流动
拒绝非必要的聚会，建议减

少外出就餐。除返乡探亲、必要
公务等以外，非必要不离沪、非
必要不出境，鼓励在沪过春节，

尽量减少人员流动。

2．护好自己，不忘“戴、洗、距”
正确佩戴口罩，记住洁

双手、辨正反、严密合、及时
换！养成勤洗手的习惯，不方
便洗手时，可以使用免洗手
消毒剂进行手部清洁。与他人
保持一定距离。咳嗽、打喷嚏
时要掩住口鼻，自觉回避周围
人员。

3．做好监测，做到“快速反应”
疫情防控的“快速反应”不

仅仅是医疗卫生专业机构“我快
速”，更需要全体市民 “你快
速”。做好健康监测，如出现发
热、咳嗽等症状，切勿擅自用药，
戴好医用口罩，及时就近前往医
疗机构发热门诊就诊。就医过程
尽量避免乘坐公共交通工具。
大家一起努力，共同守护城

市公共卫生安全！ （上海发布）

虹桥街道社区卫生服务中
心可提供核酸检测服务。有采样
需求的市民需提前进入微信小
程序“健康云”预约登记入口，填
写检测者信息，获取登记二维码，
完成挂号、收费。在核酸采样点，
打开健康云登记二维码、扫管、领
管，之后进行采样。隔天 15:00
后出报告，纸质版报告凭发票至
服务台领取；电子版报告于“健
康云”APP中核酸检测登记页面
“报告查看”查看检测结果。

检测时间：每周一、四下午
13：30-15：30（节假日除外）
检测地点：虹桥路 961 弄 4

号（中心后院核酸采样点）
咨询电话：62755570（周一

至周五 8:00-17:00）
注意事项：1.请佩戴口罩，配

合工作人员测温，提前出示健康
码（随申码）。2.请带好身份证或
护照等原件。3.建议受检人员在
采样前半小时不要饮水，以免饮
水冲淡咽峡部粘膜的粘液，造成

假阴性。4.挂号及检测费用仅支
持支付宝及现金。

虹桥街道社区卫生服务中心可做核酸检测

“你快速我快速”，共同做好疫情防控！


