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07 资讯
天天目目西西··

扫码关注老闸北周到 扫码关注上海社区发布

生活在天目西的您，左手一份社区晨报，右手点开老闸北周到，就可以
悦享身边事，畅享社区生活。

社区晨报是上海报业集团旗下一份深耕社区十年的报纸。 老闸北周到
是新闻晨报上海社区新媒体平台，覆盖共和新、天目西、芷江西、宝山路、北
站等地区。 周到家族兄弟姐妹众多，覆盖上海中心城区及周边，聚焦上海市
民生活的方方面面，为您生产原汁原味的社区新闻，向您提供权威的政策咨
询，实用的社区生活资讯。 投稿、相亲、表扬、爆料、活动报名、免费门票……
我们一样不少。

老闸北的事，我们帮你想周到！

坚持防疫“三件套” 牢记“五还要”
� � � �全球新冠肺炎疫情仍在蔓延， 国内部分
地区也出现零星散发病例，“外防输入、 内防
反弹”的压力将持续存在。上海市健康促进中
心提醒广大市民：做好“自己健康的第一责任
人”，坚持防疫“三件套”，牢记“五还要”。

防疫“三件套”，即戴口罩、保持 1 米社
交、做好个人卫生。 防疫“五还要”，即口罩还
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。

戴口罩是重中之重

平时随身携带口罩，适时佩戴。 乘坐公共
交通工具、 进入人员较为密集或通风不良的
场所、到医院就诊以及出现呼吸道症状时，自
觉佩戴口罩。 不同人群应结合实际情况选择
合适的口罩类型，并正确佩戴，戴口罩前、摘
口罩后，均应做好手卫生。

牢记佩戴步骤。 第一步：鼻夹朝上，深色
面朝外；第二步：上下拉开褶皱，将口罩覆盖
口、鼻、下颌；第三步：将双手指尖沿着鼻梁金
属条，由中间至两边，慢慢向内按压，直至紧
贴鼻梁；第四步：适当调整，使口罩充分贴合
面部；第五步：将双手五指略弯曲并合拢，分
别扣在口罩的左右两侧，进行深吸气，如口罩
紧贴在面部则密合性良好， 反之则需要重新

调节。

勤洗手需时时做到

新冠病毒有脂质包膜，难以被水破坏，洗
手时需要使用皂液在作用一定时间后， 才能
起到清除病毒的作用。

洗手程序要规范。 第一步：在流动水下，
淋湿双手；第二步：取适量洗手液或肥皂，均
匀涂抹至整个手掌、手背、手指和指缝；第三
步：按“内 - 外 - 夹 - 弓 - 大 - 立 - 腕”的
顺序认真揉搓至少 20 秒；第四步：在流动水
下彻底冲净双手；第五步：捧清水将水龙头冲
洗干净再关闭。

不便洗手时， 可使用免洗手消毒剂保持
手部卫生，但日常仍以洗手为主要预防手段。

咳嗽喷嚏要遮口鼻

在咳嗽、打喷嚏时尽量避开他人，用纸巾
或弯曲的手肘遮挡口鼻。 纸巾或手肘应尽量
贴近脸，防止飞沫四溅。 咳嗽或打喷嚏后，使
用后的纸巾立即丢弃并洗手。注意，脏手不要
触摸眼口鼻。

社交勿忘保持距离， 前往人群密集或相
对密闭的场所， 在公共场所内自觉与他人保
持一米以上的社交距离， 尤其要避免与有呼
吸道症状的人员近距离接触。

食品卫生千万要注意

去正规超市或市场选购冷链食品， 尽量
避免用手直接接触， 建议使用一次性手套同
时带好口罩；处理和储存食物时，始终遵循生
熟分开的原则；接触生鲜食材后要及时洗手，
未洗手不触摸眼口鼻； 肉蛋海鲜类食物一定
要烧熟煮透。

疫情防控没有局外人， 广大市民要延续
良好的卫生习惯，继续做到戴口罩、勤洗手、
不摸眼口鼻、保持社交距离和注意食品卫生，
自觉做好健康防护， 就是对自己和家人最好
的保护。

（上海大调研）

慢性咽炎“难言”之苦
你经历过吗？

� � � �进入寒冬后，昼夜温差逐渐变大，空气
中粉尘浓度增加，不少人会觉得嗓子不太
舒服，咽干、咽痛、干咳、有异物感，这很可
能是慢性咽炎在作祟！

什么是慢性咽炎？ 慢性咽炎为咽黏膜
的慢性炎症，多因急性咽炎反复发作或治
疗不彻底以及邻近器官病灶刺激如鼻窦
炎、扁桃体炎、鼻咽炎、气管炎等引起。咽部
可有各种不同的感觉，如异物感、干燥、灼
热、微痛等；咽分泌物增多、黏稠，故常有清
嗓动作，吐白色黏痰；严重者可引起刺激性
咳嗽及恶心呕吐。

西医治疗慢性咽炎强调消除病因，以
抗菌消炎为主，反复使用激素、抗生素。 随
着医学的不断发展，局部治疗开始得到应
用，如液氮冷冻法、微波热凝法、超短波及
紫外线治疗法等。 但目前尚无特效药物或
有效方法可以解决慢性咽炎反复急性发作
这一问题， 民间有谚语 “慢喉百帖断根
难”，不过，慢性咽炎只要从生活上、饮食
上注意，从情绪上进行调整，适当使用局部
药物，即可缓解慢性咽炎的症状。

■ 积极治疗与咽炎相关的疾病
如鼻炎、鼻窦炎、慢性扁桃体炎、慢性

胃炎、反流性食管炎等。 遵医嘱用药，不可
擅自停药或自行加减药物量，防止过度用
药影响治疗效果。 可用含片、清咽利嗓的
中成药，症状明显时，可以在医生的指导下
服用抗生素和类固醇激素。

■ 改变生活方式
戒烟限酒。 长期抽烟的人多数都有慢

性咽炎，此外，酒精对咽喉部的刺激也很
大，因此，有慢性咽炎的人最好不要抽烟、
饮酒。

合理饮食。 避免或少吃辛辣、腌制等

重口味食物，辛辣食物可刺激咽部，容易引
起慢性充血而致病；多吃一些清淡、易消化
食物，适当摄入新鲜蔬菜和水果，建议平时
多喝水滋润咽喉部。

■ 避免长时间过度用嗓
注意用嗓卫生，修正发声方式，胸式呼

吸改为腹式呼吸。常用温开水、薄荷口含片
润喉，以刺激唾液分泌，润滑喉咙；饮用胖
大海茶、乌梅茶等减少咽喉部不适。

■ 心理疏导
不少人长期处于焦虑、紧张、烦躁、情

绪低落等不良情绪中，精神压力大、机体抵
抗力降低， 从而使得慢性咽炎的患病率不
断升高。还有人得知慢性咽炎较容易复发、
病程漫长且容易急性发作时，会产生担忧、
紧张、烦躁甚至抑郁心理，随着病程延长，
这些不良情绪将会持续甚至加重， 因此有
必要进行自我心理疏导或者寻求他人帮助
疏导。

■ 加强身体锻炼，改善生活环境
增强体质，注意休息，尽量减少感冒的

次数。保持室内合适的温度和湿度，使空气
新鲜。 厨房保持通风，减少油烟等刺激。

（健康上海 12320）

� � � � 近日，特斯拉透露，拥有 72 个充电桩的
上海静安国际中心超级充电站正式上线。 据
悉，该超充站的规模超越了加州 Firebaugh，
为全球最大，可同时服务浦东、浦西用户。

特斯拉官方表示， 将全球最大超级充电
站布局于上海静安国际中心， 不仅在交通上
最大程度便利用户充电需求， 更是考虑到用

户的充电体验。
不过，日前记者致电上海静安国际中心，

物业表示，充电桩还在调试中。
根据上海静安发布的消息， 该超级充电

站位于静安国际中心地下 3 层停车场， 入口
处和停车场都有清晰可见的红色标牌， 车主
可根据指引轻松找到。根据指引，如果非充电

车辆占用车位可能会被收取占位费。
静安国际中心物业管理方表示， 超级充

电站充电费为 2.45 元 / 千瓦时。 到 3 月 31
日，凡使用特斯拉充电桩的车辆，可享受免费
停车 1小时的优惠。 不过，以这个充电价格计
算，充满一辆特斯拉 model� s 或者 model� x
至少需要 168元，充电价格不低。

至此，特斯拉在中国大陆已拥有 5000 个
超级充电桩。 目前， 特斯拉在上海共建设了
75座超级充电站，48座目的地充电站， 全球
最大超级充电站、 亚洲首座 V3 超级充电站
也均落户上海， 未来还将有更多的充电站在
这里建成。

（周到上海）

全球最大特斯拉充电站落户静安 共 72个车位
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