一、新冠肺炎防控
（一）元旦春节出行这样最省心
    1.尽量减少人员流动及聚集，鼓励春运期间错峰返乡返岗；
    2.关注疫情动态，出行前提前了解目的地疫情形势和防控政策，中高风险地区暂缓出行；
    3.准备好健康码、通信行程卡以及个人防护用品（包括口罩、消毒免洗液、湿巾和体温计等）
    4.通过网络提前预定好机票或车票，现场购票时戴好口罩，排队购票时保持1米以上的社交距离；
   5.候车时建议全程佩戴好口罩，咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮掩；
   6.保持手卫生，尽量不用手直接触摸口、眼、鼻；
   7.乘坐公共交通工具应全程佩戴口罩，减少用餐次数，妥善保存票据以备查询；
   8.减少不必要的聚集性活动，尽量不前往人员密集场所尤其是封闭场所，提倡网络拜年，个人家庭聚集最好控制在10人以下。
    9.如出现发热症状，应立即向所在社区进行报告，陪同就医。

（二）采购过节物资，如何做好全流程防护？
    1.提前列好购物清单，尽量缩短购物时间，建议错峰购物，避免人员聚集；
    2.选购食品时，不建议直接品尝未加热的食物，避免用手直接拿取食物食用；
   3.做好个人防护，挑选商品或排队结账时，与他人保持1米以上社交距离；
   4.购物时注意咳嗽礼仪，咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾遮掩，避免用手直接触摸口、眼、鼻。
   5.在选购进口冷链食品时，应佩戴一次性手套挑选，避免用手直接解除，并规范佩戴口罩。购买后，及时用非要或洗手液清洗双手。
   6.购物付款时尽量选择扫码手机支付等非接触的支付方式；
   7.在商场购物过程中，出现发热症状，需告知购物场所工作人员，并根据防疫要求采取必要措施。

（三）进口冷链食品能不能吃？
    1.新冠病毒是呼吸道病毒，主要经过呼吸道飞沫和人与人密切接触来传播，经消化道感染的可能性非常低。
    2.感染人群是特定环境下反复接触进口冷链食品外包装的高风险人群，比如搬运工等。
    3.到目前没有发现因为消费者接触食品和外包装感染的新冠病毒的病例报告。
    4.对于热爱生鲜食品的市民来说，冷链食品是可以吃的，但一定要谨慎购买。建议暂不网购进口冷链食品，去正规商超购买并主动查验入关证明、检验检疫证明，并按商家要求做好购买信息登记，切勿购买来历不明的进口冷链食品。
5.在选购过程中要正确佩戴口罩和一次性手套，购买后对外包装表面进行消毒，及时对手部做好清洁消毒。冷冻冰鲜食品不宜长时间放置冷冻室保存，食用时应确保烧熟煮透，并注意生熟食品分开存放。食用后一旦出现发热腹泻问题，要及时到发热门诊就医，主动告知食用时间、食用种类、食材来源等以助治疗。

（四）关于新冠疫苗，这些接种事项清注意！
    1.接种新冠灭活疫苗前，接种医生会询问健康状况，请如实告知相关信息。
    2.接种完成后，需现场留观30分钟，接种当日注射部位保持干燥并注意个人卫生，适当安排休息。
    3.接种后一周内避免接触个人既往已知过敏物及常见致敏原，尽量不饮酒、不进食辛辣刺激或海鲜类食物，建议清淡饮食、多喝水。
    4.接种新冠疫苗后最常见的不良反应是发热、接种部位红、肿、疼痛等，通常在两到三天之内自行缓解，一般不需要特殊处理。如果症状较重或无法自行评判严重程度，应及时就医处理。
5.任何疫苗的保护效果都不能达到100%。少数人接种后未产生保护力，或者仍然发病，与疫苗本身特性和受种者个人体质均有关。

[bookmark: _GoBack]（五）疫情当下，去医疗机构就诊有这些注意事项
    1、提前通过网络或电话预约挂号，并按照约定时间前往医院就诊。
    2、去就诊的路上和医院内，患者及家属都应该全程佩戴口罩。尽量避免乘坐公共交通工具前往。
    3、进入医院时，配合工作人员做好测温、扫码、登记，经过预检分诊后前往指定科室就诊。
    4、发热患者应主动向居住地社区报告，由社区工作人员陪同前往62家定点发热门诊就诊。
    5、就诊过程中，要随时保持手部卫生，人与人之间要尽可能保持1米以上的距离；打喷嚏和咳嗽时，要用纸巾遮住口鼻。
6、回家后及时换下自己的衣服，更换口罩，流动水认真洗手，衣物尽快清洗。

（六）又到春运，“打工人”如何安全回家过年？
    1.关注疫情形势。密切关注国内外疫情形势，及时了解掌握国内疫情动态变化及各地确诊病例、无症状感染者行动轨迹，以及中高风险地区变化情况。
    2.合理有序返乡。回程前后密切关注自身健康状况，加强个人防护，减少旅途风险，如有身体不适，及时就医，视情况取消或中止行程；在家期间提倡少串门、少聚集。
    3.加强个人防护。继续保持高度的防控意识，不要存侥幸心理。坚持科学配戴口罩、勤洗手、常通风、不聚集。尽量减少人群聚集活动，控制聚餐聚会人数规模。保持安全社交距离，养成良好卫生习惯。
4.提倡错峰出行。如必须出行，建议节假日期间错峰出行，提前做好行程规划，准备充足的口罩、免洗手消毒剂等个人防护用品。乘坐公共交通时请全程做好个人防护，尽量在空气流通的空间候机、候车，不在人多拥挤场所久留。积极配合铁路、民航、客运等交通部门的健康检查，并妥善保存出行票据以便查询。
5.做好健康监测。一旦出现发热、干咳、乏力等症状，应立即到就近的发热门诊就诊，并主动告知14天的活动轨迹及接触史。就医途中全程佩戴口罩，尽量避免乘坐公共交通工具。

二、冬春季常见传染病
（一）又到禽流感高发季节！鸡肉鸡蛋还能碰吗？
冬春季禽流感流行期间，烧熟煮透后鸡肉鸡蛋是可以放心吃的，但是要通过正规渠道购买，可以去超市或市场购买通过检疫的鸡肉鸡蛋。
预防措施：
*避免接触活禽，更不要接触病死禽。不去活禽交易市场或者流动摊点购买活禽食用或者回家中饲养，选择购买冷鲜、冰鲜禽类产品。 
*生熟分开，烧熟煮透。做饭做菜时，一定要做到生熟分开。鸡、鸭等禽肉及其肉制品以及禽蛋等一定要烧熟煮透后再吃。 
*从事禽类养殖、运输、销售、宰杀等行业人员在接触禽类时，要做好个人防护（戴手套、戴口罩、穿工作服），接触后注意用消毒液和清水彻底清洁双手。
*及时就医。如果出现发热、头痛、鼻塞、咳嗽、全身不适等症状时，应佩戴口罩，尽快到医院就诊，并主动告知有无活禽接触史。
*保持健康生活方式。保持良好的个人卫生习惯，勤洗手，咳嗽和打喷嚏时遮掩口鼻，不喝生水。居住、生活环境要注意适度通风换气。注意饮食和营养，保证充足睡眠，加强体育锻炼，增强体质，提高免疫力。

（二）诺如病毒不可怕，可防可控有办法！
冬春季节是诺如病毒急性胃肠炎感染高发期，诺如病毒人群普遍易感，常在学校、幼儿园等人员密集的场所引起聚集性疫情。
人感染诺如病毒后可导致急性胃肠炎，一般在感染病毒后12-48小时出现症状，主要表现为呕吐和腹泻，其次为恶心、腹痛、头疼、发热、畏寒等。诺如病毒急性胃肠炎为自限性疾病，病情轻微，通常持续2-3天，预后良好。
诺如病毒是一种传染性很强的病原体，主要通过粪口途径传播，包括摄入污染的食物、水，接触病人排泄物或呕吐物，接触污染的手、物体或用具，摄入粪便或呕吐物产生的气溶胶等方式传播。
预防措施：
*养成良好的饮食卫生习惯。不喝生水，饮用开水或选择卫生合格的桶装水，生吃瓜果要洗净，牡蛎等贝类海产品必须充分加热煮熟后再吃。
*保持良好的手卫生是预防诺如病毒感染和控制诺如病毒传播最重要和最有效的措施。饭前、便后、加工食物前应按照6步洗手法正确洗手，用肥皂和流动水至少洗20秒。。
*患者应避免与他人亲密接触。诺如病毒的传播力较强，患者应使用自己的饮食用具及生活用品，尽量不要与他人密切接触，尤其注意不要制作食物，不要照顾老人和婴幼儿，同时应加强家庭环境的消毒，避免传染给家人。
*患病期间居家隔离。患者居家隔离至症状消失后3天。特别是食品加工者、护工、幼儿园保育员等从事服务类工作的患者，应调离岗位痊愈后方可返岗。
*做好消毒工作。对患者呕吐物或粪便污染的环境和物品需要使用含氯制剂进行消毒。在清理受到呕吐物污染的物品时，应戴塑胶手套和口罩，避免直接接触污染物。
*患病后及时就医，不要过于担心。一般病情轻微，持续时间短，预后良好。患者应充分休息，清淡饮食，如吐泻症状严重需及时就医治疗。


（三）节假日聚餐谨防食物中毒。
世界卫生组织发布的《食品安全五大要点》提示： 
1、保持清洁。一是餐前便后要洗手。做饭的过程中也要注意洗手，尤其是生熟食品交替处理的过程中。二是带有食物残渣的器皿、刀具、抹布、砧板都会成为细菌孳生的温床，需经常清洁消毒，保持干净，不要让它们成了污染源。
2、做好生熟分开。如果用处理生的肉、鱼、蔬菜的器具直接处理熟食，生的食品中的细菌就可能会污染熟食，因此，最好使用两套刀具、器皿、案板等分别处理生、熟食品，不能混用。如果实在做不到，也可以先用清洁的器具认识处理熟食后，再处理生食。
3、烧熟煮透。烧熟煮透（食物中心温度至少达到70℃，持续时间至少1分钟）可杀死食品中可能污染的大部分致病微生物。冰箱里存放的剩菜、剩饭不宜储存太久，超过24小时就要彻底加热后再食用。
4、保持食物的安全温度。70℃以上和4℃以下可以抑制大部分致病微生物的生长。熟食在室温下存放最好不超过两小时；熟食和易腐烂的食物应及时冷藏。冰箱中也不能过久储存食物；冷冻食物不要在室温下长时间化冻。
5、使用安全的水和原材料。不要食用超过保质期和变质的食物。使用符合安全标准的自来水冲洗水果和蔬菜。叶菜类可将叶片剥开后浸泡数分钟，再以流水冲洗。根茎类和须去皮的水果类可用软刷刷洗。不须去皮的水果类可先浸泡后再水洗。
愿新的一年大家都从我做起，讲究卫生、养好习惯，把好“病从口入”这一关！

（四）冬春季节小心这些呼吸道传染病！ 
冬春季是呼吸道传染病流行季节，常见传染病主要有流行性腮腺炎、流行性感冒、猩红热、水痘等，主要经呼吸道空气飞沫传播。在人群密集、室内空气不流通场所，很容易发生这些传染性疾病，它们的主要特点是流行性腮腺炎简称流腮、以腮腺肿痛最具特征性，流行性感冒简称流感、以高烧、肌肉酸痛为主要表现，猩红热急性起病、严重者体温可达39℃以上，水痘以头皮、躯干部位呈向心性分布皮疹为特征性表现。
预防措施：
*接种疫苗是预防传染病最经济、最有效的措施。流感、水痘、流行性腮腺炎等可在自愿、自费的情况下进行疫苗接种，能有效预防疾病的发生。
*常喝水。气候干燥时，空气中尘埃含量高，人体鼻黏膜容易受损，要多喝水，让鼻黏膜保持湿润，能有效抵御病毒的入侵，还有利于体内毒素排泄，净化体内环境。
*做好个人防护。新冠肺炎防护措施可有效降低常见呼吸道传染病的感染风险，保持戴口罩（尤其是在乘坐公共交通工具或人员密集场所）、勤洗手、常通风、保持一米以上安全社交距离等。
*避免前往人群聚集场所。人群集中地场所空气质量差、通风不够，人群集中的地方存在传染性疾病患者的可能性较大，因此尽量避免去往人群聚集场所。
*出现发热、咽痛、出疹、腹泻、乏力等不适症状，要佩戴一次性医用外科口罩，及时到就近医院就诊筛查，就医过程尽量避免乘坐公共交通工具。

三、健康生活方式
（一）合理膳食，让你佳节不再胖三斤
外出旅行这样吃
1、旅游少吃小吃街！首选健康的食物
2、吃小吃，就可以放弃正餐
3.蔬菜水果不能少
4.带上你的水杯
宅家更要管住嘴：“红色”少吃，“绿色”优选！
我们先将常见的零食分为红黄绿三类：
红：薯片、炸鸡、披萨、汉堡、辣条、虾片、锅巴。
黄：水果干、蔬菜干、杂粮饼干、巧克力、糖果。
绿：坚果、水果、豆干、小鱼干。
饮料也可以分为红黄绿三类：
红：可乐、雪碧、果汁、冰红茶、风味乳制品饮料、奶茶。
黄：低糖脉动、尖叫、元气森林汽水。
绿：茶水、白开水、花茶、酸奶、牛奶。
菜式也可以分为红黄绿三类：
红：梅菜扣肉、菠萝咕噜肉、烤乳猪、蜜汁叉烧、烧肉、菠萝包、酥皮点心、春卷、凤爪、叉烧包、油条、肉丸、黄酒炖猪蹄、粉丝煲（超多油）。
黄：豉汁蒸排骨（瘦的部分）、烧骨粥、猪骨粥、肠粉类（不加油）、煎牛仔骨（过水）、煲仔饭（小碗）、虾饺、烧鹅（去皮）、姜撞奶、红烧乳鸽（去皮）。
绿：清炒时蔬、清蒸海鲜、牛肉火锅、酿豆腐、上汤菜、白切鸡、白灼海鲜、鱼生、虾滑、素三鲜、萝卜牛脯煲（瘦的部分）、扒饭搭配意粉／通心粉／米饭（酱限量，非油炸）、瘦肉汤粉面、韭菜猪红汤、酱油鸡腿饭（去皮）、瘦肉片粥、鱼片粥等。

（二）吸烟危害这么多，看完你还不戒烟吗？
吸烟对健康的危害有6个方面：
1、烟草烟雾中含有69种已知的致癌物，可以导致肺癌、口腔和鼻咽等部恶性肿瘤。 
2、吸烟可导致慢性阻塞性肺疾病和青少年哮喘，增加肺结核和其他呼吸道感染的发病风险。
3、吸烟可导致冠心病、脑卒中和外周动脉疾病。
4、吸烟还可导致勃起功能障碍、异位妊娠和自然流产。
5、吸烟可导致2型糖尿病。
6、吸烟可导致牙周炎、白内障、手术伤口愈合不良等。
7、二手烟可导致致命性及非致命性心脏疾病。二手烟还可导致肺癌、乳腺癌、儿童哮喘等疾病。
（3） 分餐不分爱，让分餐制成为“新食尚”！
1、 分餐可以有效降低经消化道或密切接触而传播的疾病风险。
2、 分餐包括“按位分餐”“公共餐具分餐”和“自取分餐”三种分餐方式。
3、 按位分餐的核心是按就餐人数将菜品分成单人份，每人一份呈现于餐桌，在家用餐可使用分餐盘，外出就餐可点单人套餐。
4、 公共餐具分餐的核心是利用分餐公勺、公筷、公夹或公叉等工具实现分餐。公共餐具的外形和尺寸应明显区别于个人餐具，每次使用过后应放回原处。
5、 配置公共餐具的方分为三种：为每道菜品配置一幅公共餐具，为每位就餐者配置公共餐具和个人餐具各一套。
6、 自取分餐的核心是使用独立餐具并由用餐者自取或服务人员协助实现分餐，举办宴席推荐采取自助餐的形式。

（4） 日常生活中应保持哪些良好的卫生习惯？
1、 讲究个人卫生，外出回家、饭前便后勤洗手。
2、 打喷嚏或咳嗽时用纸巾掩住口鼻，必要时随时佩戴口罩。
3、 提倡“分餐制”，在家和在餐馆吃饭时使用公筷公勺。
4、 不随地吐痰，不随地堆放垃圾，家庭垃圾随时清理。
5、 合理膳食，充足营养，增强抵抗力。不暴饮暴食，不吃不清洁的食物，不喝生水。 
6、 积极参加体育锻炼，增强体质。
7、 合理安排好作息，保证充足的睡眠和充分的休息，保持良好身体状态。
8、 室内定期开窗通风，有效降低室内各种有害物质的浓度。
9、 办公等公共场所及居室内都要定期消毒。
10、 时刻关注自己的身体状况，一旦出现咳嗽、头晕、发烧、胸闷等症状应及时就医。
