
民生 07责任编辑：顾娴慧 59533961

E-mail：xianhui7878@163.com
2022年3月16日

规范戴口罩：打电话切勿拿下口罩
防疫期间，个人防护如何做到

位？“规范戴口罩”很重要，也是每个

人日常可以做到的。关于戴口罩，你

是不是也有这些疑问：都是熟人就

不用戴了？口罩戴一半也是戴？一只

口罩戴一个礼拜？……

市卫健委就如何规范佩戴口罩

提出了几点建议：不管陌生人还是

熟人，在室内人员密集、空气流动相

对较差的情况下，必须规范佩戴口

罩；口罩佩戴时要分清正反，盖住口

鼻和下巴，注意根据鼻梁形状调整

鼻夹和系带松紧度，确保密合。

问：一屋子都是熟人，不用戴口

罩了吧？

答：病毒可不管陌生人还是熟

人！在室内人员密集、空气流动相对

较差的情况下，必须规范佩戴口罩。

问：看着人不多，是不是不用戴

口罩了？

答：乘坐公共交通、电梯，以及

商场购物、收取快递外卖等情况下，

都应规范戴好口罩。

问：口罩戴得闷，孩子不喜欢就

不戴了？

答：不管喜欢不喜欢，家长注意，

孩子也要戴好口罩！

问：口罩戴一半，露着口鼻，感觉

也是戴着了？

答：戴口罩不是应付，不规范佩戴

等于没戴。口罩佩戴时要分清正反，盖

住口鼻和下巴，注意根据鼻梁形状调

整鼻夹和系带松紧度，确保密合。

问：戴眼镜的人很痛苦啊，镜片老

是起雾，怎么办？

答：多擦镜片，不能拿下口罩！安

全第一，舒适第二。

问：擦口红的人很烦恼，口罩遮住

了我的妆容！

答：安全第一，美丽第二。

问：打电话、发语音，习惯性拿下

口罩？

答：通话时请佩戴口罩。

问：一只口罩戴一个礼拜？

答：出现脏污、变形、损坏、异味，

需要及时更换，连续佩戴时间不超过

8小时。
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特别提示
坚持“防疫三件套”、牢记“防护五还要”，是对自己和他人的健康负责，

为筑牢防疫屏障贡献自己的力量！

防疫

“七步洗手法”
正确洗手是预防传染病最有效、最便捷的方法。如果在外没有流

动水，可以使用免洗手消毒剂清洁双手，但免洗手消毒剂并不能代替

洗手，最好的方法还是“流动水+洗手液/肥皂”。来看“七步洗手法”

的关键点，学会正确洗手。

一、洗手时尽量用流动的水。

二、使用肥皂或洗手液。

三、双手揉搓到位，时间不少于20秒。

外出回来、饭前便后、接触公共物品、喷嚏咳嗽后，必须洗手。戴

手套不能替代手卫生。洗完手，提前准备好干手纸、干手毛巾或使用

烘干机，有条件的话建议使用一次性纸巾。

守住“一米线”，守护“健康线”
有一条至关重要的“健康线”，需要我们共同守住，那就是——社

交距离“一米线”！

健康生活，守住“一米线”
坚持勤洗手、戴口罩、常通风、一米线、少聚集、用公筷等良好习

惯，营造健康、文明的生活空间。

日常工作，守住“一米线”
工作场所加强通风换气，办公座位、与人交流守住“一米线”，共

同守护健康。

公共场所，守住“一米线”
在商场、超市、银行、医院、酒店等公共场所，在地铁、车站、码头

等人流集散区域，文明排队、有序通行，守住“一米线”。

文明用餐，守住“一米线”
单位食堂就餐严格遵守秩序，不扎堆、不攀谈，排队打饭、同向就

餐，守住“一米线”。在家就餐提倡“餐具专用、合理分餐、使用公筷”，

用“小文明”推动“大健康”。

安全生产，守住“一米线”
企业管理要严格遵守有关规定，做好食堂、宿舍、办公场所、生产

车间等人员密集场所的通风、消毒工作，守住“一米线”，确保安全、有

序生产。

核酸检测，守住“一米线”
核酸检测的市民，在采样点必须全程佩戴口罩，守住“一米线”，

不交谈、不扎堆，保持良好秩序。

防疫“四部曲”记心间
春暖花开的季节，踏春出游的同时，不要忘记做好防疫“四部

曲”。

一个“要加强”：保持个人防护的意识，符合条件的市民请及时接

种疫苗“加强针”。

两个“非必要”：非必要不出沪、非必要不聚集。

三个“需主动”：主动报告、主动检测、主动就诊。

四个“应注意”：乘坐公共交通、电梯时应注意规范佩戴口罩；办

公场所内注意勤通风、减少开会；注意勤洗双手。

当前，国内外新冠疫情依然严峻复杂，又值冬春季呼吸道疾病多

发季节，请市民继续加强自我防护，坚持防疫“三件套”，牢记防护“五

还要”。


