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防疫力·资讯

解答海外留学生及其家庭关心的 24个热点问题
这份由长宁区外事办汇总整合的攻略，看起来！

当前，新冠肺炎疫情在全球持续蔓延，包括留学生

在内的海外同胞深受疫情冲击， 他们的安全与健康也

无时无刻不牵动着祖国的心。 那么留学生在外应该怎

么办？

长宁区外事办就留学生及其家庭关心的 24 个热

点问题，汇总整合权威信息，形成了一份防疫攻略，包

括个人防护、生活贴士、求学指南、回国事项、心理疏

导、常用信息。

【个人防护】

1.疫情期间留学生在生活上需要注意点什么？

居家，减少不必要的外出。在去购买日常生活用品
时要注意防护：戴口罩、勤洗手。有任何公共场所接触
后都要严格规范地洗手。此外，居家时应多吃蔬菜、水
果，若睡眠不好，也可适当使用安定类药物。

（复旦大学附属华山医院呼吸科主任医师 朱蕾）

2.国外疫情蔓延，要不要囤一些药品？

不建议大家自己去囤积大量药品，尤其是一些疗效
仍有待进一步临床实验结果的药品。最好的“药物”还是
多喝水、多喝牛奶、多吃鸡蛋、多睡觉、不出去“瞎混”。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

3.留学所在国外国人不爱戴口罩怎么办？

自己戴不戴口罩取决于各国文化习惯和防护效
率。比如在美国，口罩是给生病的人戴的，主要是避免
含病毒的物质喷到脸上。同时，各国防疫物资紧张，要
把口罩让给医务人员。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

4.据我所知，所在学校已出现确诊病例，但因为所

在国的个人隐私政策， 我无法确定自己是否为密切接

触者。 我该怎么办？

自我隔离，不要焦虑，保障睡眠；正常生活，保障营
养。没发烧，不看病；有发烧，咨询医生，不着急。

（复旦大学附属华山医院呼吸科主任医师 朱蕾）

5.如果我出现了咳嗽、发热等症状，如何判断是否

得了新冠肺炎？ 需要马上去医院吗？

流感和新冠肺炎都可能会出现咳嗽、发热等症
状，普通人很难区分。新冠肺炎 80%是轻症，不用去医
院可以熬过去的。是否就医主要看呼吸，如果觉得呼

吸有困难、爬楼梯气接不上，就要去医院。要注意，发
烧不一定就是去医院的时间节点，更重要的是看呼吸
情况。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

为保障海外中国公民健康和安全，解决部分海外
侨胞语言不通、获得当地医疗咨询服务难等问题，国家
卫建委搭建了“新冠肺炎疫情防控海外华人华侨互联
网咨询服务平台”；上海市人民政府侨务办公室、上海
市欧美同学会也建立了“上海市抗击疫情全球华人公
益医疗援助平台”。

（国家卫建委、上海市侨办）

6.全球疫情拐点何时能到？

新冠肺炎在未来仍有极大的不确定性，目前很难
预测国际疫情到底什么时候会结束，但起决定性作用
的还是人民。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

7.如果周边没有人的情况下，出门在外要不要戴

口罩？

普通公众居家、户外，无人员聚集、通风良好，可以
不戴口罩。新冠肺炎疑似病例、确诊病例和无症状感染
者；新冠肺炎确诊病例密切接触者；入境人员（从入境
开始到隔离结束）建议戴医用外科口罩或无呼吸阀符
合KN95/N95 及以上级别的防护口罩。

（国家卫建委）

8.开窗通风会不会有危险？

通风非常重要。室外大气中病毒浓度非常低，所以
大家不要过度恐慌认为窗户一打开病毒就飘进来了，
不是这样的。因为病毒一旦在空气中干燥了，就会慢慢
消除或活性下降。另外，空气的流动非常快，如果有病
人呼了一口气，它出去马上就扩散掉了，浓度就会降
低。所以我们还是要强调，室内通风或机械通风、净化
器通风很重要。
（中科院气溶胶化学与物理重点实验室主任 曹军骥）

9.我现在与别人合租，风险较大，该如何应对？

留学生多与他人合租或共用公共设施。在此期间，
请大家与舍友做好公共区域的消毒，协商好公共设备
的使用顺序，尽量避免同时使用。如自己或舍友有疑似
症状，请先自行在房间隔离，出现呼吸困难等严重症状
时尽快就已并向使领馆报备。请大家互相帮助，互相关
心，共渡难关。

（中国驻西班牙大使馆）

【生活贴士】

10.所在国家采取了严格出行，我还能出门吗？

人员流动的减少将大大降低外部感染风险。建议
留学生积极响应所在国政府号召，严格遵守所在国政
府颁布的限制出行举措，并密切关注相关出行限制措
施，尽量减少出行，减少对外接触，避免人员聚集，从而
有效减少感染风险。

（中国驻法国大使 卢沙野）

11.我所在的学校已经停课，校园宿舍已关闭，但

我找不到住所，超市物资也很匮乏，我该怎么办？

我驻外使领馆普遍重视解决好留学人员在当地学
业、住宿、签证延期等方面困难，协调当地华人和企业
为其就餐、购物等提供帮助，目前已有驻英国、法国、意
大利、美国等国的使领馆调动各方资源为当地中国留
学生发放包含必要防疫物资、防疫指南的“健康包”。
有的使领馆还专门设立“留学生国内家长咨询热线”，
为家长解疑释惑。

（外交部副部长 罗照辉）

12. 我在国外买不到口罩， 想让父母从上海寄一

些，哪家快递公司能寄？ 多久能到？

顺丰可以寄，但口罩等防疫物品需符合海关进出
口报关申报规定，方可出口。现在寄口罩去国外，时间
比较长，可以关注微信公众号“顺丰速运”点击“我”

—“服务查询”—“运费时效”。EMS和 DHL也可以
寄口罩到国外，详情可咨询服务热线 11185 转 6。

（顺丰速运、上海邮政管理局）

13.快递和信件可能带病毒。 怎样处理比较安全？

事实上没有什么必要特殊处理。如不放心，可使用
含酒精的消毒水喷一喷，或用烘箱 60℃烘一个小时。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

【求学指南】

14.我在国内大学就读，参加了国外交换生项目，

现在学校停课、考试取消，我的学分如何换算？ 中国开

学后我能否回国学习？

一般来说，目前许多国外学校虽然因疫情采取了
停课、取消考试等措施，但仍开设了远程教学并设定了
相关的评估方法，在学期结束后依旧能够获得学分。能
否回国学习需要咨询所就读的国内大学。

（留学专家、原纽约史岱文森中学校长 张洁）

15. 我今年刚到学校报到， 现在是否应该申请退

学？ 对我未来申请别的学校会有影响吗？

不建议退学。可遵照学校的规定，继续通过线上学
习等方式完成学业。做好防疫的同时，等待恢复正常教
学秩序，如果选择退学，应在申请下一所学校时，将退
学原因解释清楚。

（留学专家、原纽约史岱文森中学校长 张洁）

16.我目前就读的学校已关闭，如果现在回国，不

知之后是否能获得签证返校继续学业？

建议同学们还是留在当地，使领馆方面会协调配
置抗疫物资。至于学业问题，建议和校方沟通好，已回
国的同学如果遇到相关问题，可向我驻当地使领馆求
助。

（中国驻英国大使 刘晓明）

【回国事项】

17.海外疫情蔓延，马上回国是否为首选？

长途飞行存在感染风险。由于疫情原因，航班无序
拉长了回程的时间，有些人因害怕在途中被感染，长时
间不吃不喝，舟车劳顿加上内心恐慌，会让免疫功能下
降，进一步增加感染风险。

（复旦大学附属华山医院呼吸科主任医师 朱蕾）

18.如果决定回国，需要做哪些准备？

如决定回国，建议尽量购买直航机票。如确需转
机，一定要事先详细了解相关国家的机场、签证、防疫
规定等最新信息，做好准备。出发前要按学校要求履
行报备手续，与学校获实习机构保持密切联系，妥善
安排好学业和返回签证等事项。根据《中国民用航空
局、中华人民共和国海关总署关于中国籍旅客乘坐航
班回国前填饱防疫健康信息的公告》，自北京时间 4
月 8日起，拟搭乘航班回国的中国公民在登机前必须
提前通过防疫健康码国际版微信小程序，逐日填报个
人资料、健康状况、近期出行情况等信息。“防疫健康
码国际版”每次填报后 24 小时内有效。已购回国机
票人员务必按照公告要求每 24 小时内至少填报一次
相关信息（多填不限，每填报一次，有效期将顺延至填
报后的 24 小时），否则将导致健康码失效及连续填
报中断。如出现失效情况，无法补填，只能从再次开始
填报时间起重新计算连续填报天数。连续填报天数不
足或健康状况异常将无法登机，虚假填报需承担相应
法律责任。

（中国驻英国大使馆）

19. 国际航班大量缩减， 国家是否会组织临时包

机？

3 月 26 日，民航局发布《关于疫情防控期间继续
调减国际客运航班量的通知》，经测算，每天通过航空
入境的旅客人数将降至 5000 人左右。民航局方面将
根据实际需求，对一些需要集中、飞行目的地有接收能
力的城市，视情启动针对海外中国公民的重大航空运
输保障机制，开行临时班机或包机。

（中国民航局运输司）

20. 未成年留学生如何获得我驻外使领馆的领事

服务？

在全球疫情愈发严峻的时候，为做好低龄留学生
领事服务工作，已有包括驻英国、驻新加坡、驻美国等
多个驻外使领馆发布通知，建议当地未成年中国留学
生进行信息报备。自疫情爆发以来，外交部根据党中
央的统一部署，指示 280 个驻外使领馆全面动员起
来，同当地中国留学生人员建立并保持密切联系，及
时了解诉求和困难，帮助他们解决面临的各种实际问
题。

（“教育部平安留学”微信公众号）

21. 回国途中乘坐飞机到底有没有必要穿医用防

护服？

首先，大家印象中的防护服都是中国 ICU的常规
常规场景，那是因为我们国家为医疗界提供了非常充
分的医疗保护，就是三级防护。如果不是近距离操作，
都不需要穿得那么厉害，带护目镜，前面戴头盔，再用
正压呼吸器。事实上很多情况下三级防护不一定是必
要的。你现在如果穿得像太空人一样，比一般的医疗工
作者都穿得厉害，我个人觉得是没有必要的，这是第一
点。

第二点，在飞机上都戴着 N95 口罩了，再穿防护
服的意义就会小很多。十几个小时在一个封闭的机舱，
空气里难免会有一些病毒的风险。这个时候你就必须
保证你是长时间戴口罩的。机舱局部的空气有风险，但
最大的风险不是来自于机舱，而是来自于登机之前，因
为很多感染是登机之前已经感染。回国之前可能已经
感染了，在飞机上也有感染的可能，但是不管怎么样，
穿防护服的意义不是太大。戴N95口罩我认为就足够
了。戴手套有没有意义？如果勤洗手，双手不去摸自己
的嘴，戴手套意义也不是很大。这一点我觉得是非常明
确的。

（复旦大学附属华山医院感染科主任 张文宏）

22.从国外入境到上海后，可以申请居家隔离吗？

从 3月 28 日起，对所有入境来沪人员一律实施
为期 14 天的集中隔离健康观察；从 3月 31 日起，对
所有入境来沪人员进行 100%新冠肺炎病毒核酸检
测。对入境的外交人员和从事重要经贸、科研、技术合
作的人员，另有规定的按规定执行。同时，本市将采取
人性化管理措施，对老人、未成年人、孕产妇、行动不便
的、有老人或小孩需要看护的、患有基础性疾病等原因
不适宜集中隔离的人员，检测结果为阴性且具备居家
隔离条件的，并经严格核定审批后，可申请实行居家隔
离。

（上海发布）

【心理疏导】

23.在外留学如发现有人对自己有敌视情绪，该如

何保护自己？

首先，留学生要加强自我保护，在行走过程中看到
一些可疑的人尽量避开，如果发生口角尽量加强保护自
己，不要发生肢体冲突，尽量躲避。第二，如果发生了被
殴打、被辱骂的情况，要在第一时间向校方提出来，向警
方报案。第三，要及时通报我驻当地使领馆，使领馆会第
一时间向校方和警方提出交涉，让他们加强保护。

（中国驻英国大使 刘晓明）

24.独自在外留学，担心被感染不敢出门，心里很

恐慌，晚上也睡不好，我该怎么办？

首先要理性接纳。人们在疫情影响下，容易感到焦
虑，这是正常的。其次要营造安全、舒适的环境，减少外
出、居家休息。
再次要合理安排生活，保持规律作息，学习一些病

毒防治知识，做适当的家务和居家运动。最后，寻找情
感支持，可以和国内亲友视频或参与当地学联组织的
线上活动，及时排遣不良情绪。

（上海市精神卫生中心精神科副主任医师 乔颖）

防疫力·食趣

宅家时光厨艺水平大涨
华阳家庭烹饪达人“云炫技”大赏来了

□记者 周晶

闷了屋里厢，宅家过日子，是这几个月里很多朋友的常态。 宅家也要犒劳一下自己，像烹饪这样的乐活之事，不但能让你感受到亲自劳作带来的幸福，还是增进家庭感情一种有益尝

试；吃着亲手制作的美味，或与家人共享，这种满足感真的是无与伦比。 近日，华阳社区家庭文明建设指导服务中心广发“英雄帖”，不少“隐藏”在社区的厨艺达人们纷纷亮出了绝活，他们

不但本帮菜水平了得，八大菜系轻松拿下，西餐、烘焙也是信手拈来毫不含糊！ 日前，记者就收获到了一大波美食照片，通过“长宁华阳”微信公众号平台，一场华阳烹饪达人“云炫技”大赏

来了，本次大赏还根据菜式特色分为 4 大不同组别。

防疫力·文化

春暖花开季，家门口的“文化客厅”传来好消息
华阳社区文化活动中心重启部分功能

□记者 周晶

根据国家相关防疫工作的要求以及文旅
部、市、区文旅局下发的开馆准备工作指南等
文件，华阳社区文化活动中心已于 2020 年 3
月 31 日起开放部分功能。

记者了解到，华阳社区文化活动中心暂
时还处于第一阶段开放状态，大剧场、展厅、
阅览室、各活动房等阵地目前均暂不对外开
放，并暂停一切聚集性的演出、培训、排练等
活动项目。目前仅恢复社区图书馆还书服务。
需注意的是：图书还书服务一律在中心一楼
大厅进行还书登记，一次人流不超过 10 人。
图书馆还书开放时间为周二至周日上午 8:
30-11:00、下午 13:30-15:00。

华阳社区文化活动中心主任茅青介绍，
所有外来人员均须从安化路 500 号大门进
入，外来人员必须佩戴口罩，接受大厅的体温
检测，并出示绿色“随申码”，并进行身份证、

联系方式的登记方能进入。（注：无法配合提
供上述资料者，不能进入文化中心。物业工作
人员等同）；入馆必须全程佩戴口罩，入馆前
须接受体温测量，如有体温异常（≥
37.3℃），或有咳嗽、气促等异常现象的人员
谢绝入馆；对不符合入馆条件、不配合或恶意
干扰我馆疫情防控工作者，将报告有关部门
依法依规处置。（注 ： 长宁区疾控电话 ：

52069595）
目前，华阳社区文化活动中心已全力落

实防控措施，每天做好消毒工作，保障疫情防
控期间对外开放的安全、有序。期待全体观
众、市民和我们一起做好防控工作。另外，中
心将根据上级部门指示，视疫情控制情况适
时调整开放区域及开放时间。可关注“长宁
华阳”微信公众号了解最新信息。

社区文化活动中心目前仅开放图书还书服务

无肉不欢组

无肉不欢组的“大赏菜品”看上去就令
人食指大动，随便拿上一道便是家庭餐桌上
的大菜担当！在大口吃肉的同时，还需注意不
要过量哦。

华三居民区 金锦妹 《八方抗疫》

华院居民区 戎芬琴 《炭烧牛魔王》

春色怡人组

春季是万物复苏的季节，虽然说现在一
年四季都能吃到各式蔬果、菌菇，不过应季的
品种明显风味更佳。一盘绿意葱葱的菜品不
但颜色漂亮，还能解油腻，益肠胃！

华二居民区 崔雅萍 《四宝锦绣》

潘西居民区 孔宪珍 《绿意盎然》

均衡搭配组

对于荤菜还是素材“选择困难症”的居
民来说，荤素搭配好的菜式很是方便，一筷子
下去能够两全其美，还能品尝到荤素双重食
材带来的不同口感，一本满足。

长一居民区 王菊明 《九九同心》

潘中居民区 宓伟群 《芒果牛柳》

巧手糕饼组

小巧可爱的糕点卖相讨人喜欢，口感和
味道更是虏获一大批忠实拥趸。别看它小小
一只，制作起来却都十分考验功力和耐心，制
作时稍有差池，可能就会前功尽弃哦。

西一居民区 江梦秋 《三月桃花开》

华一居民区 陈莹 《薄荷柠檬小蛋糕》


