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Q1、天气越来越热了，如何规范佩
戴口罩？

市疾控中心传染病防治所副主任医

师江宁介绍，佩戴口罩时，应注意上下、
前后不要戴反。 通常，鼻夹在上，有颜色
的一面朝外。

佩戴口罩时应将口鼻和下巴包裹住，
如果是颗粒物防护口罩，还应分别进行吸
气和呼气测试来确保口罩的密闭性，也就
是吸气口罩憋下去，呼气口罩鼓起来。

佩戴期间， 污染风险最大的是口罩
外表面。脱卸时拉动或解开带子脱卸，避
免手抓取口罩外表面。 脱卸口罩动作应
轻柔，避免口罩在口鼻部剧烈晃动，降低
口罩外表面污染物散逸和吸入的风险。

脱卸完口罩后， 还要记得做好手卫
生，首选流动水，按七步洗手法搓洗，或
者使用免洗手消毒剂按七步洗手法的动

作揉干双手。
Q2、前往公园、商超、办公室、医院

等场所需佩戴哪类口罩？
市疾控中心副主任吴寰宇表示，戴

口罩是阻断呼吸道飞沫传播的有效方式，
市民外出可根据情况选择适用的口罩。

如果去公园等户外场所， 可佩戴一
次性使用医用外科口罩。

如果去商场、超市、办公室等室内场
所 ， 可佩戴颗粒物防护口罩 ， 也就是
KN95/N95 口罩。

如果需要到医院就医 ， 建议佩戴
KN95/N95 及以上级别的颗粒物防护口
罩或医用防护口罩。

Q3、外出购物、乘坐公共交通如何
做好个人防护？

自 6 月 1 日零时起， 进入有明确防
疫要求的公共场所和搭乘公共交通工具的

人员，须持 72小时内核酸检测阴性证明。
市疾控中心传染病防治所副主任医

师江宁提醒，市民乘坐交通工具时，应尽
量错峰出行，全程规范戴口罩，与其他乘
客保持一定距离，注意呼吸和咳嗽礼仪；
推荐无接触式支付车费， 减少与公共物
品的接触。

到商超购物时，应尽量错峰采购，可
自备免洗手消毒剂； 减少手直接接触电
梯扶手、推车、购物篮等公共物品；不用
手触摸眼、口、鼻；与他人保持 1 米以上
距离，远离有咳嗽等呼吸道症状的人；使
用非接触式支付。

回家后， 应及时丢弃口罩， 清洗双
手。 确有必要的，可对手机、物品的外包
装进行擦拭消毒。

Q4、上下班途中如何做好防护？
上下班途中应规范佩戴口罩， 建议

步行、骑行或乘坐私家车、班车。 如必
须乘坐公共交通工具时，务必全程佩
戴口罩， 途中尽量避免用手触摸车
上物品。

下班后先洗手，再佩戴口罩
外出。 回到家中，摘掉口罩后，
首先洗手消毒。 手机和钥匙使
用消毒湿巾或 75%酒精擦拭。居
室保持通风和卫生清洁。 避免多
人聚会。

Q5、办公室内如何做好防护？
进入办公楼前自觉接受体温检

测，体温正常，可入楼工作，并到卫生间
洗手。在入楼检查一切正常后，方可进入
办公区域办公。

如果体温超过 37.2℃， 请勿入楼工
作并回家观察休息，必要时到医院就诊。

应保持办公区环境清洁， 建议每日
通风三次，每次 20 到 30 分钟，通风时注
意保暖。

参加会议时，建议佩戴口罩。进入会
议室前，洗手消毒。开会人员间隔一米以
上，减少集中开会。 控制会议时间，会议

时间过长时，开窗通风一次。
会议结束后， 场地、 家具需进行消

毒。茶具用品建议开水浸泡消毒。传递纸
质文件时，在传递前后均需洗手，传阅文
件时佩戴口罩。

公司中座机电话，建议每日 75%酒精
擦拭两次，如果使用频繁可增加至四次。

Q6、外出市民如何做好个人防护？
市疾控中心副主任吴寰宇表示，外

出时要规范佩戴口罩， 尤其天气逐渐变
热，应注意戴口罩时需完全覆盖口、鼻部
位，并且全程佩戴口罩。

外出时可随身携带免洗手消毒剂。
在乘坐公共交通、 触摸超市的电子收银
屏幕、电梯按钮等公共环境后，可以使用
免洗手消毒剂。 此外，如果不小心接触了
口罩的外表面， 或者其他可能污染的物
品，也可以及时使用免洗手消毒剂。

有条件的情况下， 仍然首选流动水
和洗手液洗手。

保持安全社交距离。 建议市民外出
时， 人与人之间至少要保持 1 米以上的
社交距离。 此外，如果是室内、电梯、公共
交通工具等相对密闭的空间， 更应该尽
量保持社交距离，同时规范佩戴好口罩。

Q7、外出回家后需要怎么消毒？
市疾控中心传染病防治所消毒与感

染控制科主任医师田靓介绍， 外出回家
后，首先还是要做好手卫生，用流动水和
洗手液或肥皂，充分搓揉、洗净双手，不
确定手部是否清洁时，避免用手接触口、
眼、鼻等部位。

外套衣服回家以后可以悬挂在通风

处。 手机、钥匙等随身物品，用酒精棉球
或消毒湿巾擦拭消毒。
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全力抓好常态化疫情防控
全面恢复正常生产生活秩序

晨报讯 市委副书记、市
长龚正昨日调研外资外贸企业
时指出，要深入贯彻落实习近
平总书记重要讲话和指示批示
精神，按照市委部署，高效统筹
疫情防控和经济社会发展，以
分秒必争的紧迫感，把稳增长
放在更加突出的位置，加大为
企服务力度，努力把政策红利
转化为发展成效，加快推动经
济恢复重振。

上午，龚正一行来到泓明
供应链有限公司，详细了解企
业落实疫情防控措施和确保跨
境供应链畅通等情况，与企业
负责人深入交流。龚正指出，
上海疫情防控形势持续

向好，要不断完善发现、处突、管
控和自我健康管理 “四个机
制”，为全面恢复正常生产生活
秩序提供保障。
美国杜邦公司在沪设有 7

家独资企业、4 家区域总部。龚
正走进杜邦公司一处办公地点，
详细了解杜邦公司在沪发展、支
持上海抗疫、推进复工复产情
况，询问企业所需。企业负责人
表示，杜邦坚信“投资上海，就
是投资未来”，将持续加大投入，
更好服务产业发展。龚正指出，
各级政府要当好服务企业的“店
小二”，用好经济恢复和重振“50
条”，全力帮助各类企业排忧解
难，尽快恢复正常生产经营。

政府要当好服务企业的“店小二”

晨报讯 昨日，市委、市政
府召开统筹疫情防控和经济社
会发展工作会议，深入贯彻落
实习近平总书记重要讲话和指
示批示精神，进一步统一全市
上下的思想和行动，更好统筹
疫情防控和经济社会发展各项
工作，努力做到两手抓、两手
硬、两手赢。市委书记、市新冠
肺炎疫情防控工作领导小组组
长李强在会上指出，在以习近
平同志为核心的党中央坚强领
导下，在兄弟省区市和解放军
的大力支援下，全市上下经过
连续奋战，取得了大上海保卫
战的重大阶段性成果。要毫不
动摇坚持“动态清零”总方针，
全力抓好常态化疫情防控，全
面恢复正常生产生活秩序，团
结一切可以团结的力量，调动
一切可以调动的积极因素，奋
力夺取疫情防控和经济社会发
展的双胜利。
李强指出，本轮疫情发生以

来，全市上下毫不动摇坚持“动
态清零”总方针，始终秉持“坚
持就是胜利”的必胜信念，克服
重重困难，付出艰巨努力，取得
了来之不易的重大阶段性成果。
当前，疫情防控正向常态化防控
阶段转换，随着生产生活秩序的
全面恢复，巩固防控成果的任务
依然艰巨。必须始终保持清醒头
脑，以时不我待的精神、分秒必
争的行动抓实抓细各项工作。
李强指出，常态化疫情防

控要在抓住重点和关键、完善
机制和体系上下功夫，力量配
备要常态长效，监测预警要反
应灵敏，应急处置要快速响应，

疫情防线要全面筑牢，支撑保障
要更加有力。市区两级应急指挥
体系要始终保持激活状态，坚持
扁平化运作，确保统一调度、信
息共享、高效指挥。建强各级应
急处置工作专班，明确职责、配
强力量、构建机制。要加快构建
多点触发、一触即发的监测预警
网。持续优化核酸采样点布局和
检测能力匹配，全面部署“场所
码”“数字哨兵”，重点场所、重
点人群、重点行业要严格落实检
测频次要求。应急处置要压实属
地负责制和首接负责制，以快制
快，推动管控、检测、流调、转运、
隔离、收治等各环节高效衔接。
完善各级各类应急预案，加强复
杂场景下的模拟演练。
李强指出，要在毫不放松抓

好常态化防控的同时，加快推进
复工复产复商复市，做到“应复
尽复”“应放尽放”，不能层层
加码。保持战略定力、坚定发展
信心，全面落实国家和市里出台
的一揽子政策，全力跑出经济恢
复和振兴的加速度，更好稳主
体、强动力、惠民生。完善各级领
导干部走访企业制度，送服务上
门，送政策上门，给市场主体以
明确预期，坚决稳住经济基本
盘。加大助企纾困力度，千方百
计帮助受到疫情冲击的企业特
别是中小微企业渡过难关。聚焦
重点领域，更大力度扩投资、促
消费，抓重大项目建设，抓重大
消费活动，积极做好稳外贸稳外
资工作。想方设法稳定和扩大就
业，走访慰问特殊困难群体，加
快推进城中村和老旧小区改造，
实实在在解难题、暖民心。

晨报记者 潘 文

6月 1日零时起，上海有序恢复住宅小区出入、公共交通运营和
机动车通行。市民外出购物、乘坐公共交通如何做好个人防护？前往
公园、商超、办公室、医院等场所需佩戴哪类口罩？办公室内如何做
好防护？外出回家后需要怎么消毒？一起来学习下吧！


