冬春季防病健康小帖士

冬春季节如何防病？
1、尽可能减少聚集。如果在聚集的环境下，保持良好通风、至少保持1米的社交距离。

2、持续做好个人防护。戴口罩、保持手卫生。

3、合理膳食、适当运动，保持良好心态以及充足的睡眠。

4、如果出现发热、流鼻涕、咳嗽等症状，应立即就医，最好在就近的医疗机构、发热门诊就诊。就医的时应做好戴口罩等个人防护。

5、避免恐慌，保持良好心态。

冬春季节是否需要继续戴口罩?
冬春季节，配备口罩应该是普通老百姓的标配，每位市民要随时准备口罩，在人员密集的地方，在通风不良的地方，都要坚持戴口罩。
这些情形应佩戴口罩

1、乘坐公共交通（地铁、公交、高铁、飞机、出租车、网约车）时。

2、到人群密集公共场所（如商场、影剧院、市场、餐厅、商场、超市等）时。

3、在人数较多且通风不良的场所（如会议室、密闭办公室、电梯等）时。

4、到高风险场所（医院，确诊病例、疑似病例或密切接触者家庭，动物市场，通风条件不良的场所）时。

5、接触发热或咳嗽病人。

6、接触动物特别是禽鸟、野生动物等高风险行为时。

7、经疾控机构评估，可能存在疫情传播风险的场所。

如何正确洗手？
采用“七步洗手法”，使用肥皂或洗手液，在流动水下洗手：

第一步，润湿手部，打上肥皂或洗手液，两手掌心相对，手指并拢相互揉搓。

第二步，手心对手背沿指缝相互揉搓。

第三步，掌心相对，手指交叉沿指缝相互揉搓。

第四步，弯曲各手指关节，在另一只手的掌心旋转揉搓。

第五步，一只手握着另一只手大拇指旋转揉搓。

第六步，一只手5指并拢在另一只手掌心旋转揉搓。
第七步，揉搓手腕，并将手彻底冲洗干净。

洗手的过程中一定要注意揉搓时双手交替进行，整个揉搓时间不应少于20秒钟。如此完成以上七步，才是正确的洗手方式。

这些情形应洗手
1、在餐前、便前便后；

2、接触垃圾后；

3、去医院或接触病人后；

4、抱孩子、喂孩子之前；

5、接触过公共物件，如电梯扶手、门把手后；

6、接触手机、键盘后等；

7、触摸眼口鼻等部位前、接触可疑污染物品后。
冬春季节预防流感怎么做？
一是常洗手，减少传播；

二是戴口罩，加强防护；
三是保睡眠，维持状态；

四是勤锻炼，增强体质；

五是足营养，均衡饮食；

六是常开窗，空气流通；

七是远人群，不凑热闹。

接种流感疫苗是最经济有效的预防方法。

哪些人群可优先接种流感疫苗？
1、6月龄-5岁的儿童；

2、60岁及以上老人；

3、慢性病患者；

4、医务人员；

5、特定慢性病患者：心血管疾病（单纯高血压除外）、慢性呼吸系统疾病、代谢性疾病（包括糖尿病）等慢性病患者；

6、6月龄以下婴儿的家庭成员和看护人员；

7、孕妇或准备在流感季节怀孕的女性。

如何预防水痘？
1、流行期间尽量少去人群密集的公共场所，不吃不洁净的食物，做到饭前便后正确洗手。

2、加强体育锻炼，保证营养膳食，规律作息。

3、家长应及时带小孩接种2剂次的水痘疫苗。

4、做好家庭消毒和通风工作。

5、水痘患儿应予隔离至全部疱疹结痂，其污染物和用具可用煮沸或日晒等方法进行消毒。

诺如病毒传染的疾病怎么防？
1、保持良好的手卫生。饭前、便后正确洗手。

2、注意个人饮食卫生。喝开水，蔬菜瓜果彻底洗净，烹饪食物要煮熟，尤其是贝类等海鲜类食品更要煮熟煮透。

3、患病期间居家隔离。患者需根据病情居家或入院隔离至症状完全消失后3天。

4、做好消毒工作。及时用含氯消毒剂（漂白粉、次氯酸钠及84消毒液等）清洗被呕吐物或粪便污染的物体表面，清洗时应戴上橡胶或一次性手套，并在清洗后正确洗手。

5、患病后不要过于担心，患者应充分休息，清淡饮食。

选购冷链食品时要注意什么？
到正规的超市或市场选购生鲜食品。
2、正确佩戴口罩，尽量不要到人流多的地方购物，保持安全距离。
3、在整个购物过程中避免用手触摸口、眼、鼻。
4、采购新鲜的食材。
5、海淘、代购境外国家或地区商品，要关注海关食品检疫信息，做好外包装消毒和自我防护。
6、要关注生产日期、保质期、储存条件等食品标签内容，保证食品在保质期内。

生鲜冷链食品该如何加工烹调？

处理食材前要洗手，做到生熟分开。

处理新鲜食品所用的容器（盆）、刀具和砧板等器具应单独放置，要及时清洗、消毒，避免与处理直接入口食物的器具混用，避免交叉污染。
海鲜及肉类生鲜食品放置冰箱冷冻室保存，不要存放过长时间，与熟食要分层存放。
厨房要保持通风和清洁。
烹调食用生鲜食品时，加工烹调应做到烧熟煮透。尽量避免生吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐腌后直接使用海鲜。
未食用完已经烹调熟的海鲜及肉类，请放置冰箱冷藏室保存，尽早食用，再次食用前一定要充分加热。
食用后一旦出现发热、腹泻等症状，要及时到发热门诊就医，并主动告知食用时间、食品种类和食材来源等信息，以助诊治。
冬春季节去健身运动场所应注意什么？
1.提前预约。

2.锻炼前后，做好手部清洁消毒。

3.减少在场所内停留时间和沐浴时间。
4.遵守防疫管理要求。
5.运动时与他人保持距离，不扎堆锻炼和闲聊。

冬春季节去影剧院应注意什么？

预约购票。

观众保持距离，有序入场、退场。
全程佩戴口罩。
不饮食。
冬春季节餐厅工作人员应当注意什么？

1.开展健康监测，员工不带病上岗。

2.员工戴口罩、手套，穿工作服。

3.为客人提供公勺公筷，非一次性使用餐具做到一客一用一消毒。

4.推荐客人使用电子菜单点餐和移动支付结账。

5.加强店内通风换气，清洁消毒。

冬春季节宾馆工作人员应当注意什么？

1.开展健康监测，员工不带病上岗。

2.客房公共用品，做到一客一用（换）一消毒。
3.推荐使用移动支付结账。
4.顾客入住时，要求其遵守防疫管理。

冬春季节银行工作人员应当注意什么？

1.对公共物品进行消毒。  

2.工作人员佩戴口罩和手套。
3.提供手消毒剂，顾客办理完业务时可及时消毒。

4.服务台、ATM机等配备手消毒剂。
5.推荐顾客使用ATM机自助办理业务。
6.提醒顾客排队保持一米以上的距离。


