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公告牌

同仁大讲堂

别让新冠这样的病毒欺负老年人
当前，新冠病毒肆虐全球，高龄老年患者

成为首当其冲的受害者。因此，相当一部分的
老年患者会表现出焦虑，甚至恐慌。其实，不
仅仅是新冠病毒，近年来，呼吸道感染性疾病
对老年人健康生命的威胁一直很大。同仁医
院老年科为您奉上三个“锦囊”。

锦囊一：知己知彼，百战不殆
面对类似新型冠状病毒这样的呼吸道传

染病，老年人有哪些优势和劣势呢？

优势很明显，老年人群流动性较中青年
小，接触到疫区人员的概率不大。劣势也同样
明显，慢性基础疾病多、机体代偿功能差，这
是不可否认的事实。
故而，老年人是新冠疫情防控的重点，也是

各类呼吸道疾病影响的主要人群，我们要在战
略上藐视敌人，但是在战术要足够重视敌人。

锦囊二：如何科学自我防护？
1. 戴口罩、勤洗手、不出门、不聚首。减少

自身出入公共场所的机会。
2. 控制慢性病、监测生命体征。合并心脑

血管基础疾病、高血压、糖尿病等多种慢病的
老年人，一定要按时服药，可适当补充维生素
C片。定期监测血压、心率、血糖变化。疫情期
间需关注体温变化，但不必过分监测，控制平
稳者每周监测上述指标 1-2次即可。
3. 多吃新鲜蔬果、不吃未煮熟的禽类肉类。
4. 居家运动 。疫情期间减少外出，可在

家进行一些慢运动，比如太极拳、手指操。

锦囊三：预防疾病手指操
第一步：双手掌心相对，十指交叉，手指

进行屈伸运动。一屈一伸为 1次，反复 12次。
第二步：两手握拳，突然放开，十指伸直，

保持约2秒后继续握拳，再迅速伸直。一握一
放为一次，共做 12次。
第三步：手掌伸直手指并拢，中指和无名

指并拢保持不动，其余三指向外张开，保持约
2秒后恢复五指并拢。重复动作，共 12次。

（同仁医院供稿）

春季气温逐渐升高，细菌性食
物中毒进入高发期，食品药品安全
小卫士提醒大家要注意防范食物中
毒。消费者要增强自我保护意识，选
择安全的就餐场所。
外出就餐应选择取得《食品经

营许可证》的餐饮单位，并索要发
票或收据，建议选择食品安全量化
等级评定高的餐饮单位就餐，不光
顾无证摊贩。
要预防野菜中毒，不随意采摘、

购买、食用野菜，采摘野菜时，一定
要注意附近是否有禁止采挖野菜的
提示牌，不轻易采摘、食用自己不了
解、没有食用过的野菜，避免食用野
菜中毒。

要预防毒蘑菇中毒，春季是毒
菇中毒多发的季节，购买蘑菇等食
品时，应到正规的超市、农贸市场采
购，不在散商游贩处随意购买，并保
存好购物凭证。同时，要提高野蘑菇
的鉴别能力，不随意采摘野蘑菇，尤
其是不采购、不制作和不食用没吃
过或不认识的野蘑菇。
要预防发芽土豆中毒，春季是

土豆易发芽期，食用发芽土豆很容
易引起食物中毒，请不要购买和食
用发芽过多或皮肉大部分变为青紫
色的土豆。
要预防河豚鱼中毒，河豚鱼有

很强的毒性，公众要提高自我保护
意识，不购买和食用河豚鱼。误食河

豚鱼后，如发生口唇麻木等类似神
经系统中毒症状的，应当立即到医
院就诊。
温馨提示：发现食品质量安全

问题可拨打电话 12331 进行投诉
举报。就餐后一旦发生恶心、呕吐、
腹痛和腹泻等食物中毒典型症状
时，要立即到附近正规医疗机构进
行救治，不要乱服药物，以免延误病
情；同时，要向辖区市场监管（食品
药品监管）部门报告，并注意保留
消费凭证、病例、剩余食品、呕吐物、
排泄物等相关证据，避免因错过最
佳调查时机和无证据而导致食物中
毒认定困难。

（区食药安办）

长宁儿童预防接种门诊恢复
带娃接种你需要知道这些

【食药安全】

春季要特别防范食物中毒

长宁区新闻办说，今年，南北
向的长宁段外环绿道将与东西向
的苏州河健身步道实现全线贯通，
呈现给市民一个完整的生态景观
慢行系统。目前，外环绿道的外环
西河一期和二期生态景观工程已
完成，三期景观工程从周家浜到苏
州河也将建设完毕。
正是春光明媚的时节，外环西

河沿岸一步一景，风光旖旎。慢行
透水步道蜿蜒绵亘，穿过绿林、没
入草坪，徜徉于波光粼粼的水岸。
外环西河沿途新增多处亲水平台，
可以感受“慢生活”下的惬意。步
道两旁一片春意盎然，海棠花含苞
待放，黄金菊笑脸相迎，片片樱花

在微风中摇曳。绿道一路延伸向
北，其间所经支流之上建设了多座
景观桥，打通了河岸两头的断点，
将整条绿道有机串联起来。
目前，外环西河一期和二期的

生态景观工程已经完成，今年，从
周家浜到苏州河的三期景观工程
也将建设完毕，未来将继续在沿岸
打造多处亲水平台、休闲座椅、夜
间景观灯等设施，为市民提供一个
环境优美、安全舒适的休闲环境。
如需前往外环绿道的市民可

以从仙霞西路可乐路这一出入口
进园。市民需要佩戴好口罩，并进
行体温检测、出示绿码。

（上海发布）

长宁段外环绿道
将与苏州河健身步道贯通

上海全融信息科技公司
培训师

要求：本科学历，35 周岁以下，
做五休二

资薪：5000 至 7000 元

史泰博（上海）有限公司
客服专员

要求： 大专学历，22 至 35 周
岁，做五休二

资薪：4000 至 6000 元

统一企业（中国）投资有限
公司上海分公司
推广专员

要求： 大专学历，20 至 30 周
岁，做五休二

资薪：5000 至 6000 元

烽采物业
小区保安

要求：初中学历，60 周岁以下，
做二休一

资薪：2480 元+提成

上海通赢通讯设备公司
移动营业厅业务受理员

要求： 中专学历，18 至 35 周
岁，做五休二

资薪：4000 至 6000 元

上海爱君家庭服务公司
居家养老主管

要求： 大专学历，22 至 35 周
岁，做五休二

资薪：5000 至 6000 元

上海警尚餐饮管理中心
中菜厨师（大锅菜）

要求： 中专学历，30 至 50 周
岁，做五休二

资薪：3800 至 4200 元

联系人：冯老师
联系电话：52160606-2007

【招聘信息】

疫情期间宝宝没能按时打疫
苗，怎么办？根据目前新冠肺炎疫情
防控形势，新泾镇社区卫生服务中
心已全面恢复常规预防接种工作，
对还没打针的宝宝们，家长可以按
照预约的接种时间段前往计划免疫
门诊带其接种疫苗。
进入计划免疫门诊时原则上 1

名儿童由 1位家长陪同，陪同家长
需戴口罩，接受流行病学史调查，出
示“健康码”，并接受体温检测。
若受种者和受种者家人有如下

情形之一的，应暂缓预约接种：发
热；2周内途径疫情高发地区，或有
疫情高发地区旅行、居住史；2周内
曾经接触过新型冠状病毒感染肺炎
疑似或确诊患者；出现呼吸道症状、
消化道症状或其他可疑不适症状。
减少陪同人员，做好个人防护。

受种者和陪同人员进入计划免疫门
诊前，配合做好体温测量，接受流行
病学史调查和出示“健康码”。接种
后至指定区域留观 30 分钟后再离
开，与他人保持距离在 1米以上，不
用手接触宝宝的口、鼻、眼睛等部
位，不在留观区域随意走动、滞留
等，回家后用“七步洗手法”洗手。

推迟打疫苗， 对孩子的健
康有影响吗？
推迟接种疫苗免疫效果没有影

响，但是在推迟的这段时间内，感染
这个疫苗针对疾病的风险就会增
加。
之前打了一半没有打完的疫

苗，只需补种完漏种的剂次即可，无
需从头开始接种，前提是在疫苗说
明书规定的接种年龄内。

哪些疫苗是非打不可的？
应急接种：狂犬疫苗（没有接

种禁忌）、破伤风疫苗。
免疫规划疫苗：乙肝表面抗原

阳性母亲所生新生儿，要第一时间
接种乙肝疫苗。
其他疫苗遇到特殊情况，比如

生病、疫苗断货等，是可以适当推迟
的，但是原则上所有的疫苗到了接
种年龄，越早接种就能越早的提供
保护。

去接种门诊， 如何给孩子
做好防护？
1、提前预约、错峰接种；
2、尽量避免乘坐拥挤的交通工

具，戴口罩；
3、接种门诊排队时、接种完后

留观时，与他人保持适当的距离；
4、听从接种门诊工作人员安

排，测量体温；
5、回家后洗手消毒。

新泾镇社区卫生服务中心疫苗

接种时间

儿童接种：周一至周五上午 8:
00-11:00、周二、周四下午 13:30-
16:00

成人接种 ： 周六上午 8:00-
11:00

预约电话：52600276*218


