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出门取快递，如何避免扎堆翻找？
【支招】

1.楼组“二次分拣”

位于长宁区中山公园附近的凯
欣豪园小区近来摸索出 “二次分拣”

楼组法 。 该小区每栋楼本身都有
“楼管 ” 。 在疫情防控期间 ， 这些
“楼管” 成了 “二次投递员”， 负责将
小区居民的快递二次投递至各楼组大
堂； 可能的情况下， 楼管也会将快递
送达居民家门口， 并微信或电话通知
居民， 减少了人们翻找快递的时间，

尽可能降低人群聚集所带来的感染
风险。

2.临时雨棚
嘉定区真新街道清峪社区居委会

与物业经过深入探讨， 决定将金沙丽

晶苑小区的门岗改造成便民投放点
（快递临时放置处 ）。 同时 ， 搭建雨
棚， 并由专人按门牌号将快递和外卖
食品进行区分， 使居民寻找起来一目
了然。

3.临时快递架
杨浦区控江路街道 180 弄居委会工

作人员发现因收快递造成人员聚集后，

立即开动脑筋。 自 2 月 12 日起， 居委
会找来临时快递架， 按照小区楼组门牌
号对快递分类， 引导快递员摆放到位，

也方便居民查找。 工作人员每天上午、

下午两次对快递货架消毒， 由社区志愿
者轮班帮助居民寻找快递。

4.快递划片
许多居民区采取封闭管理措施， 只

留 1 到 2 个出入口便于管理。 虹口区玉
一、 玉二、 玉三居委会的快递集中在玉
二居民区玉田新村门口， 玉二居委会派
志愿者协助快递员按片来放置。 居民到
了快递点后， 工作人员会帮忙指导在何
处拿快递。 （本报记者 王嘉旖）
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居家隔离14天，如何落实和保障？
【支招】

1.宣讲刚性政策
根据上海市人大常委会的决定，

个人隐瞒病史、 重点地区旅行史、 与
患者或疑似患者接触史、 逃避隔离医
学观察， 构成严重失信行为的， 将其
失信信息向本市公共信用信息平台归
集， 并依法采取惩戒措施。 上海警方
已发布通告， 对未按规定居家隔离、

集中隔离观察的有疫情重点地区接触
史的人员， 构成治安管理违法行为或
者犯罪的， 公安机关将依法追究相关
人员的法律责任。 相关小区应该第一
时间做好政策宣讲。

2. “送温暖” 探视
目前 ， 对于大多数居家医学观

察户 ， 每天有社区卫生服务中心人
员上门量体温 ， 小区物业 、 居委会
干部 、 社工 、 志愿者等不定时上门
提供送快递 、 收垃圾等服务 。 在此
期间 ， 他们都会与居家观察户 “隔
门 ” 聊天 。 有些小区还组织起了

“守望志愿者” 团队， 发动邻里密切关
注隔离人员动向。

3.高科技预警
在普陀区石泉路街道、 金山区吕巷

镇等， 现已推广 “门体传感器”。 只要
居家隔离户打开房门， 就会触发监控感
应， 在居委会工作人员、 网格化员等负
责对接的人员手机上推送 “警报 ” 信
息。 长宁区江苏路街道则率先启用 “一
网统管防疫专页”， 不但汇总所有信息，

而且能在接到居民举报后及时派人到现
场处置。

4. “出入证” 制度
上海不少小区已推行 “出入证” 制

度， 根据门岗登记的信息， 这些 “出入
证” 并不向未解除隔离的住户发放。

（本报记者 单颖文）

纾解焦虑，想要健身锻炼怎么办？
【支招】

1.微信小程序约私教
昨天， 静安区体育局在其 “互联

网+公共体育服务”平台———“静安体
育公益配送” 微信小程序上试点推出
“居家健身”服务模块，与线上健身互
动教学平台“角马私教”App实现互联
互通。静安市民可直接通过“静安体育
公益配送” 微信小程序领取20-60元
的公益配送券，折价预约“角马私教”

提供的线上实时健身互动教学服务。

该配送服务采取一对一真人实时视频
授课模式， 教练与学员通过手机端始
终保持双向互动。目前，“居家健身”配
送已推出了减脂、拉伸、肌肉力量、形

体塑造等多项内容的训练课程。

2.跟视频做操跳舞
前段时间网上有不少 “抗疫健身

操 ” 的视频 ， 可以对照视频边学边
做。 当然， 对于运动达人来说， 这套
健身操可能还 “不过瘾”， 也可以通

过丰富的网络资源下载众多室内运动项
目， 选择合适的强度， 进行适当锻炼。

对于普通人 ， 特别是上了年纪的人来
说， 推荐太极拳、 瑜伽、 广场舞蹈等身
心类且舒展的运动， 量力而行。

3.巧做家务
对于一些原本就有腰椎、 颈椎等方

面问题的人， 确实不宜久坐， 需要活动
一下筋骨。 有专家建议可以适当增加一
些居家体力活动 ， 比如做家务 ， 拖地
板， 跪式擦地效果更好， 一方面可以达
到拉伸效果， 也可以让琐碎的家务变得
不再烦闷。 此外， 建议巧妙利用家中小
器械做一些适当的拉伸按摩 ， 舒筋通
络， 也提升体能， 提高免疫力。

（本报首席记者 顾一琼）

有常见病慢性病，怎样看病配药？
【支招】

1.线上问诊
利用 “互联网+”技术 ，复旦大学

附属华山医院等 36 家市级医院都开
通了网上咨询平台， 各级医疗机构也
提供电话、网上查询和预约服务。市卫
生健康委、 申康医院发展中心启动了
“上海市发热咨询平台”， 开通热线电
话并同步成立网上门诊 “新冠工作
室”，来自 15 家市级医院的 60 余位呼
吸科、感染科、重症医学科医师轮流排
班，为发热、有呼吸道症状的患者提供
24 小时在线咨询服务。

2.门诊“全预约”

上海不少医院推出了门诊 “全预
约”制度，引导线下有序分诊。其中，上

海市第一妇婴保健院推出两项门诊管
理新措施：第一，门诊全预约，取消现
场号源；第二，门诊患者谢绝家属陪同
看诊。 复旦大学附属儿科医院也实行
了专科门诊全预约， 家长可通过微信
公众号、支付宝生活号、现场预约、电
话预约等多种途径预约。

3.慢病在线续方
疫情防控期间，为减少病人就医配药

次数，沪上医院可以对病情稳定、诊断明
确的慢性病患者， 适当放宽处方用药量。

同时，上海继续实施“长处方”政策，即对
诊断明确、病情稳定、需要长期服用治疗
性药物的慢性病签约居民，社区卫生服务
中心可满足用药需求；继续实施“延伸处
方”政策，即对经社区卫生服务中心家庭
医生转诊，在上级医疗机构就诊后回社区
的签约居民，家庭医生可延续上级医疗机
构长期用药医嘱中相同药品。 1 药网、阿
里健康、京东大药房等先后推出了慢病在
线续方服务，通过线上问诊、药品配送到
家的互联网就医方式，让慢性病患者足不
出户即可买到所需药品。

（本报记者 唐玮婕）

暂停堂食，独居老人吃饭怎么办？
【支招】

1.社区食堂送餐上门
2 月 3 日起， 位于浦东新区巨野

路 191 号的洋泾社区食堂提前复工，

比此前规定的复工日整整提前了一
周。疫情当前，这里依旧坚持每天为周
边社区的 200 多名“刚需老人”送餐，

两荤两素 13 元的套餐，正是不少老人
能接受的价格。

2.医院成“编外食堂”

每天中午， 浦东新区北蔡御康医
院食堂师傅总会为河东社区的独居老
人李老伯送来一份热气腾腾的午餐。

御康医院食堂师傅们放弃春节假期，

提前到岗、加班加点，在人手紧张的情
况下，既做大厨又当外送小哥。 每天，

他们都为北蔡鹏海一居、鹏海二居、鹏
海三居、卫行村、河东居委会等居民区
独居老人提供三餐服务。

3.老字号严把“消毒关”

1月 31日， 黄浦区中华路上的小绍
兴配餐服务有限公司开始恢复 1100位老
人的老年餐配送工作。 为确保安全，原来
的回收饭盒改用一次性饭盒；上岗员工每
天晨检、测量体温；每两小时对配送车辆
里外喷洒消毒剂；对分装间开启紫外线消
毒灯消毒，一天 2次，每次 4小时。

4.爱心饭店免费送餐
疫情当前， 静安区临汾路街道的独

居老人却收获了格外暖心的餐食。 每天
上午 10 点半开始，新旺美食林酒家老板
俞迎春就开始亲自跑腿， 将热气腾腾的
免费敬老餐送往独居老人家中。

（本报记者 王嘉旖）

足不出户，如何安全地“云”买菜？
【支招】

1.App 上“云”买菜
盒马鲜生 、叮咚买菜 、每日优

鲜……市民丁阿姨的手机里有一个买
菜 App 矩阵，哪一个蔬菜更丰富，哪一
个买肉更方便， 哪一个配送速度更快，

她已了然于心。 每天算准新货上架时
间 ，用这些 App 轮流上阵 “云 ”买菜 ，

“有些热门品种确实需要拼一拼网速，

但总体而言还是比较方便的”。

2.基地直送
浦东新区农业农村委为“宅”在家

的居民准备了一张供应“全名单”，全区
共有 27 家蔬菜生产基地可直送小区，

各家的配送范围、 起送份数略有不同，

其中全市配送的共有 8家。同一个小区
可以采取接龙拼团的方式， 下午 5点前
把清单发给基地， 基地次日上午准时将
新鲜的地产蔬菜直送社区。 松江区最近
也专门协调了家绿、 新敏绿两家龙头专
业合作社试行网络卖菜。六种新鲜蔬菜，

共约 8斤，算上配送费后，只需 25元。 这种
蔬菜礼盒在叶榭镇家绿农业专业合作社开
发的网络平台一推出，就很受欢迎。光明随
心订也推出了新鲜菜蔬每日送服务。

3.街道自建送菜平台
居家隔离户安全买菜也有好办法。

普陀区宜川路街道昨天起联合商超和快
递公司，组建了一个便民的送菜平台，为
所有居家隔离人员提供送菜上门的服
务。 每个居委会可以就近匹配对口的菜
场和超市，联系有资质的快递公司，确保
每个居委会安排一位专属快递员。目前，

该项服务在宜川一村试点， 接着将在大
洋、光新、华阴等小区扩大试点范围，并
尽快实现全覆盖。

（本报记者 唐玮婕）

监护人隔离期间，谁来照顾孩子？
【支招】

1.落实临时监护人
民政部 2 月 7 日发布相关通知，

规定对空巢（独居）、生活不能自理且
子女亲属已接受隔离治疗，或者子女
亲属参加疫情防控一线工作无暇照
顾的老年人等刚需群体，经与家属协
商一致 ，在安全防护前提下 ，动员村
（居 ）民委员会 、物业企业 、养老服务
机构等做好上门帮扶或接收入住养
老机构。 上海民政部门表示，因监护
人被确定为新冠肺炎患者或疑似对
象被隔离，对监护缺失的儿童已要求
相关街镇、居村和区民政部门第一时
间知情 、介入 ，帮助其落实合适的临
时监护人。 无法找到的由属地部门和

区民政部门承担兜底解决的责任。

2.执行日报制度
落实临时监护人的同时， 必须严

格执行日报制度， 对特殊儿童实行一
人一档、一日一问、一日一报管理。 目
前， 上海已有外地来沪旅游的家庭成
年游客被确诊为新冠肺炎患者并被隔
离治疗，在“隔离健康观察”期间，他们
的孩子已得到本市文化旅游部门和卫

生健康部门较好照料，民政部门、街镇儿
童督导员和居村儿童主任也已提早做好
预案，确保对此类儿童的照料和关爱。

3.社区干部主动承担责任
在全市各社区， 还涌现出不少社区

干部照看孩子的感人故事。 奉贤区金汇
镇某户家庭， 一家六口已有五人确诊为
新冠肺炎， 家中仅有的 3 岁孩子无人照
料。齐贤居民区党总支书记、主任郑佳敏
承担起监护人职责， 在孩子由儿科医院
临时接收期间， 他们及时关心孩子情况
并安慰患者一家。 家住闵行区江川路街
道红六小区的三口之家从外地返沪，夫
妻俩有发热现象，在医院隔离期间，居委
会书记丁春红主动承担起协助临时监护
人照料 7 岁孩子的责任， 解决了隔离家
庭的后顾之忧。 （本报记者 周渊）

居家办公，工作效率不高怎么办？
【支招】

1.分工合作
理想状态下的“居家办公”，在空

间上需要“一人一间办公室/教室”；否
则，这边厢你在电话会议，那边厢我在
视频通话，还有个娃在上网课，有老人
的家庭还得给他们空间跟老友聊个
天、拉个筋？ 时间上，工作时间与家务
时间重合，比如最日常的吃饭，如果不
想天天吃外卖，就必然涉及“抢”菜或
出门买菜、洗菜、切配、炒菜、吃饭或喂
饭、洗碗等一系列环节。 这时，最好的
办法就是分工合作。

简单说， 分工合作可以分成两大

类： 一是根据时间划分———谁的任务
重，就把最好的条件让给谁。 比如说，

在电话会议不同时的情况下， 相对工
作没那么着急、重要的那位，先去忙下
力所能及的家务。 二是根据“工种”划

分，也就是“出钱”和“出力”相结合———

这个饭点大家都忙，那就点个外卖，出钱
“购买服务”；下个饭点能匀出时间，那就
做顿饭。分工合作的基础，是良好的家庭
关系，家人之间要善于沟通、互相体谅。

2.自我总结
每天睡前， 仔细盘算下这一天到底

有没有被浪费的时间， 比如工作期间忍
不住去刷微博、回微信、玩游戏，甚至是
发呆？ 给自己做个总结，看看自己的“时
间都去哪了”；再腹稿一份“检讨书”，思
考下明天能不能把零散的时间“集纳”起
来，更“见缝插针”地把工作和生活“串”

起来，形成“双赢”局面。

（本报记者 单颖文）

“宅”这个字，在战“疫”关键期，有着不一般的内涵：社区居民尽量减少外出既是保护自己，也能为阻
击疫情作出贡献。 但“闭关”20 多天，原本柴米油盐的日子多少发生着变化，原本习以为常的工作也难免
被打乱节奏。好在办法总比困难多，来自基层、来自群众的“花式妙招”层出不穷。我们梳理了八个大家格
外关切的问题，为“宅”家日子支招，为“宅”家战“疫”鼓劲。 ———编者

徐汇区田林街道小安桥居委设计走访排摸情况表，

做好返沪人员情况登记。 本报记者 袁婧摄
杨浦区控江路街道沧州路某居民区在小区门口设

置临时快递堆放点。 （采访对象供图）

居民在家跳操 ， 请老伴帮忙拍摄上传社区微信群 ， 每天

“签到打卡”。 本报记者 叶辰亮摄
洋泾社区食堂提前复工， 每天为周边社区的 200 多名老人

送餐。 （采访对象供图）

【问题】
受新冠肺炎疫情影响， 不少

物流配送公司纷纷开始试行 “无

接触配送”， 快递被要求放置在

小区门口或指定地点。 然而， 许

多小区的快递交接点目前快递件

堆积如山， 不少居民不得不集聚

在一起翻找自家快递， 带来了不

少交叉感染风险。

【问题】
根据本市疫情防控工作要

求 ， 来自或途经重点地区的来

沪、 返沪人员， 须自抵沪之日起

严格落实居家隔离或集中隔离观

察 14 天。 小区里如果有需要隔

离的邻居， 真能做到居家医学观

察 14 天期间不出门吗？

【问题】
长期 “宅家 ”， 四体不勤 、

体重上升、 视力下降， 心情焦虑

烦闷， 不少人求助该如何通过运

动缓解。 更有一些无奈进不了健

身房的健身达人， 频频咨询专业

人士该如何进行居家体育锻炼。

【问题】
全家少出门 ， 对于 “马大

嫂” 来说意味着一日三餐都要自

己烧。 买菜任务翻番， 偏偏还要

少出门， 怎么办？ 如果还处于居

家隔离期， 怎么完成足不出户安

全买菜的任务？

【问题】
人吃五谷杂粮， 难免头疼脑

热。 疫情还在继续， 医院到底还

能不能去？ 怎样才能避免交叉感

染？ 如果是常见病、 慢性病， 配

药能不能在网上搞掂？ 如果恰好

家有孕妇， 怎么办？

【问题】
家里的青壮年正接受隔离治

疗，或者奔赴疫情防控一线作战，

生活无法自理的老人或者孩子独

自在家，该怎么办？ 谁来照顾？

【问题】
在鼓励减少外出堂食、不再

集中用餐的当下，不少社区“大食

堂”暂停提供堂食服务。 但有这

样一群老人，他们或是高龄，或是

独居，对这热乎的一餐饭有着“刚

需”。 他们的“一餐饭”怎么办？

【问题】
“居家办公” 是疫情防控期

间不少白领新的工作模式， 但由

此带来的新问题也不少， 特别是

对上有老、 下有小的家庭来说。

从效率上来讲， 互相干扰几乎不

可避免。 如何解决这个问题？


