
■本报首席记者 唐闻佳

■本报记者 李晨琰

ｗww．whb．ｃｎ

２０20 年 5 月 19 日 星期二 要闻 5责任编辑/徐德祥

本报陕西记者站 西安市曲江池南路 286号 5栋 1201室
电话（０２９）89860038

本报地址： 上海市威海路 ７５５号 邮编： ２０００４１ 电子信箱：ｗｈｂ＠whb．ｃｎ

电话总机： （０２１）22899999 传真： （０２１）５２９２０００１（白天）

发行专线电话： （０２１）62470350

广告专线电话： （０２１）６２894223

定价每月 30 元 零售 1．0０ 元

上海报业集团印务中心

本报北京办事处 北京市崇文门东大街 ６号 ８门 ７层 电话（０１０）６７１８１５５１

本报江苏办事处 南京市龙蟠路盛世华庭 Ｂ７幢 电话（０２５）８５４３０８２１

本报浙江记者站 杭州市庆春路 １８２号 ７楼 电话（０５７１）８７２２１６９６

本报湖北记者站 武汉市长江日报路２８ 号２３ 楼 Ｅ2室 电话（０２７）８５６１９４９６

防控常态化，市民如何筑牢“内外”防护墙？

■本报记者 李晨琰

一手抓疫情防控， 一手抓复工

复产， 大众如何自我防护才能抵挡病

毒入侵， 安心过正常生活？ 吴寰宇给

出的建议依旧是市民熟悉的 ： 戴口

罩 、 勤洗手 、 多通风 、 保持社交距

离， 使用公勺公筷……

以洗手为例， 除了用 “七步洗手

法” 外， 市民如果用肥皂， 肥皂应保

持清洁和干燥。 最好使用一次性包装

的洗手液， 如使用替换装， 每次分装

前要将容器清洁消毒； 当皂液变浑浊

或变色时， 应更换。 洗后的手不要在

衣服上 “蹭 ” 干 ， 提前准备好干手

纸 、 干手毛巾或烘干机 。 如果使用

含酒精成分的免洗洗手液 ， 请留意

产品说明中 “开瓶后使用 ” 的有效

期 ， 一般开瓶后的使用期限不超过

30 天 。 戴口罩与保持社交距离作为

一对措施 ， 市民朋友可在特定环境

下灵活掌握。

吴寰宇认为， 只要上述防护落实

到位， 被新冠病毒感染的风险微乎其

微 。 疫情防控常态化 ， 最怕大众疏

忽， 放飞心情、 放松防护。

为持续提升上海市民健康素养，

将防控新冠疫情成果转化为市民健康

理念和生活方式， 推进常态化疫情防

控， 日前， 《上海市民健康公约》 正

式发布， 市民朋友不妨遵守公约， 将

“健康上海人人共建， 健康行动从我

做起” 的口号落到实处。

问 如何自我防护才能安心正常生活？

上海市疾控中心传染病防治所所长、主任医师吴寰宇：戴口罩、勤洗手、多通风、

保持社交距离，使用公勺公筷“顺口溜”别忘记；心情可放飞，防护不放松，与新冠病
毒作战，要做好打持久战的准备

抵抗新冠病毒， 个人免疫系统功

能的强弱， 在很大程度上决定了抵抗

病魔的成败 。 如何才能提升免疫力 ，

强化自身内在 “盾牌 ”， 筑牢免疫基

石？ 合理膳食是关键。

结合膳食宝塔， 孙建琴给出五点

建议 ： 市民每日可进食 250 克水果 、

500 克菜 ， 深色蔬菜的 B 族维生素 、

维生素 C 含量更丰富， 抗氧化能力也

更出众， 如菠菜、 芹菜、 西兰花、 胡

萝卜、 番茄、 紫甘蓝、 南瓜等都是不

错的选择 ； 提倡每天喝牛奶 300 毫

升； 将部分精制谷物替换为全谷物和

杂豆类， 每天二两左右； 适当减少红

肉的摄入， 每顿少吃一口肉。

此外 ， 市民一日三餐应荤素搭

配、 粗细搭配， 建议将烟熏、 煎炸的

烹饪方式改为蒸、 炖、 煮， 以清淡饮

食为宜， 多饮用白开水。

每一条膳食营养的建议都蕴藏着

科学道理， 不同人群之间也有很多差

异。 孙建琴建议， 市民朋友可根据自

己的 BMI 指数 （身体质量指数 ）， 调

整营养含量， 做到适量规律运动、 保

持健康作息 。 如果出现食物摄入受

限或者进食不足等情况 ， 可以在营

养师的指导下适量补充维生素等营

养补充剂。

孙建琴提醒， 一个人的免疫力提

升并非两三日便能速成 ， 改造自身

“工作细胞”， 还需持之以恒。

问 如何合理膳食才能筑牢免疫基石？

复旦大学附属华东医院营养科主任孙建琴：加强饮食营养，坚持适当锻炼，保持
充分睡眠；提升自身免疫力，贵在日积月累的坚持

■本报记者 李晨琰

沪全科医生培养质量达国际先进水平
本报讯 （记者李晨琰）上海是全国最早开始全科医生培养模

式探索的城市之一。 在昨天举行的新冠肺炎疫情防控系列新闻发

布会上，复旦大学附属中山医院教授祝墡珠介绍，目前，在远郊地

区，80%以上的常见病、慢性病都能在社区诊治，在城区超过50%

的签约居民选择了首诊在社区。

“全科医生是经过全科医学专业培训、临床技能全面的高素质

医学专业人员。家庭医生签约服务是以全科医生为核心，以家庭医

生团队为支撑，为签约家庭和个人提供安全、方便、有效、连续的基

本医疗和公共卫生服务。”祝墡珠表示，家庭医生通常由全科医生

担任，承担着居民全方位、全生命周期健康管理的工作。

自2000年以来， 复旦大学附属中山医院在全国率先开展全科

毕业后医学教育，通过医教协同和“大学—医院—社区”联动，创新

上海基层全科医生培养模式。

2003年，中山医院成立全科医学硕士点。2013年，复旦大学上

海医学院成为全国首个全科医学博士点。目前，在普陀、奉贤、杨

浦、闵行等8个区13家社区卫生服务中心都有复旦大学上海医学院

全科医学临床教学与培训基地。

中山医院12名副高以上全科医生担任社区兼职教学主任，每

周至社区开展教学示范门诊。通过“传—帮—带”，增进全科培训学

员的职业归属感，也切实提高了基层全科医生的临床教学技能。

2014年， 中山医院的全科医生培训成为全球首个通过世界家

庭医生组织（WONCA）认证的项目，标志着上海的全科医生培养质

量已达到国内领先、国际先进水平。近年来，上海全科领域积极参

与国际交流，先后有英国、加拿大、美国等地全科专家来上海讲学、

示范门诊。

为超大城市公卫体系建人才“蓄水池”

战“疫”催生人才培养新格局，上海健康医学院开设公共卫生应急管理相关专业

新冠疫情对超大城市公共卫生体系

提出更高要求， 医学教育系统闻声而动。

本报记者独家获悉，上海健康医学院新开

设的公共卫生应急管理相关专业正式获

批，今年将迎首批新生，学校也将同步组

建健康与公共卫生学院。

为适应这座超大城市公共卫生新体

系，在这座上海本土的医学院，战“疫”催

生的人才培养新模式已悄然推开。

一座上海的医学院与
她的战“疫”

“小笼包遇上热干面 ， 一条江系上

两座城。” 上海市第八批援鄂医疗队 “美

小护”、 上海市第一人民医院邹芳草在武

汉雷神山医院的一幅幅画作 ， 不仅让人

们看见了医护在武汉英勇抗疫的一幕幕，

也让人们记住了这名95后 “灵魂画手”。

“芳草正是我们的毕业生。” 上海健

康医学院护理与健康管理学院院长朱爱

勇骄傲地告诉记者 ， 在上海援鄂的1041

名护士中， 上海健康医学院的校友占比

高达21.8%， “他们以最普通的行动， 给

人们带去光明和安康。”

上海健康医学院在武汉前线 “护理

战疫” 的贡献之大， 并非巧合 。 朱爱勇

告诉记者， 从 “中美护理班 ” 到与中山

医院开展 “订单式护理人才培养 ” 以及

凭借健康与社会照护项目参加世界技能

大赛等， 上海健康医学院已构建起全国

最全的护理与健康管理人才培养体系 。

比如， 中高本硕贯通， 不仅为护理人才

搭建顺畅的学科上升通道 ， 还将 “应用

型” 的理念贯彻进培养全体系 ， 这才让

学校出品的护理人才成为业内皆知的一

块 “金字招牌”。

不止于此 ， 今年除夕之际 ， 还有一

批该校医疗器械相关专业的毕业生逆行

武汉。 “器械医疗” 也是上海健康医学

院的王牌专业之一 。 武汉疫情暴发后 ，

作为重要辅助筛查手段， CT装机需求猛

增。 一批该校的毕业生就此踏上武汉征

程， 他们中大多是95后 。 谈及深入疫情

中心地带安装CT， 这群年轻人后来告诉

母校： “就希望早一天装上 ， 早一天让

同胞们用上！”

毕业生冲在抗疫一线，学弟学妹也以

别样方式“披甲上阵”。 5月13日，上海健康

医学院44名学生志愿者在上海市疾病预

防控制中心“追踪办”的志愿服役期画上

圆满句号。 自从3月31日上岗，44个日夜，

这群平均年龄21岁的90后在一名50后志

愿者老师的带领下，投身到别样的 “战疫

线 ”———他们被分配进入 “信息管理组 ”

“文献搜索组”“航空组”“协查追踪组”等，

以节假日无休的工作状态协助疾控人员

追踪新航班抵沪后的密切接触者、检索国

际最新疫情文献。 他们的工作十分细琐甚

至有些枯燥，但如同一名学生所说：“我们

都彼此专注于手中的工作 ， 丝毫不敢松

懈，因为我们清楚这背后的重要性。 ”

上海健康医学院院长黄钢教授说，疫

情发生以来，他时刻被师生感动着。 学校

没复课，有心理老师就在湖北加入在线心

理咨询队伍，每天接听来电；在老家的学

生则站上了村口、道口的抗疫线，“英雄似

乎距我们很远， 但其实就在我们身边，如

果对职业心存敬畏，普通岗位也会让你与

众不同。 ”

战“疫”新专业包裹的公
卫新思考

始于感动， 成于思考。 这场疫情也掀

开这座医学院的人才培养新一页 。 5月13

日， 当44名学生结束在市疾控中心志愿服

务的同时， 上海健康医学院与市疾控中心

达成人才培养合作新共识： 市疾控中心将

作为该校学生的重要实践基地。

“把学生真正投入到实战中 ， 我们才

能更清楚知道需方的需求， 这对我们思考、

实践如何培养公共卫生人才的新要求是十

分重要的。” 在上海健康医学院党委书记郑

沈芳看来， 学校成立的五年， 正是全国医

疗卫生体制改革、 教育体制改革深入推进

的五年。 此前上海已有五大医学院校， 均

大名鼎鼎， 互为补充， 而上海健康医学院

自诞生之初就深悉自己的一大办校使命 ：

人才培养必须始终顺应时代之需。

生于上海 、 长于上海的这座医学院 ，

首要任务就是为实现 “健康上海” 的目标，

为上海的城市功能定位服务 。 继护理学 、

康复治疗技术、 生物医学工程等首批本科

专业后 ， 该校相继开设的11个本科专业 ，

开创了国内健康教育领域的多个 “第一”，

并拥有两大共同特点： 第一， 都是全国人

才最紧缺的专业， 学生 “毕业即就业”， 十

分抢手； 第二， 都是 “贴着” 上海的发展

而设立专业， “应用型” 标签十分明显。

尤其是， 就在上海提出 “打造全球公

共卫生最安全城市之一 ” 的目标后不久 ，

上海健康医学院收获教育部传来的好消息，

该校的公共卫生应急管理专业获批了。

“考虑我国整个经济社会的各种自然

灾害， 太需要应急人才， 如果有专业技能

冲上去， 不仅会救人， 并且救好人， 减少

致伤、 致残， 这是一门很深的学问， 但在

国内专业规范化培训几乎是空白。” 郑沈芳

告诉记者， 上海健康医学院2018年就酝酿

设立这个专业， 2019年申报 ， 今年审批通

过， 该专业将为新型公共卫生体系下的城

市应急体系构建人才 “蓄水池 ” ， 培养

“搜—救—医” 多栖人才， 以满足中国应急

管理事业需要、 填补上海市属高校应急管

理专业人才培养空白。

人才培养的新模式将渗
透到各类别教育实践

这次疫情， 也给上海健康医学院推进

这个专业按下快进键。 新冠疫情以来 ， 学

校以双加应急医学救援技术研究院为基础，

成立疫情应急专项攻关小组， 发挥 “应急

管理科研” 优势， 动员专家教授启动应急

科研 ， 1月20日至今已取得一批 “应急科

研” 成果。 有4篇针对新冠疫情开展的我国

应急管理研究， 被国家发改委以 “专家建

议” 的形式全文发表。

今年2月， 中国工程院紧急立项 “我国

突发公共卫生事件防控体系研究” 重大咨

询项目， 委托上海健康医学院作为其中第

三项课题 “我国突发公共卫生事件应急救

援体系研究” 课题委托单位， 并由上海健

康医学院特聘教授郑静晨院士、 校长黄钢

担任课题负责人， 组织全校相关专业40余

人组成核心研究团队。

疫情带来的人才培养新模式 、 新实践

浓缩于上海健康医学院新开设的公共事业

管理 （应急管理） 专业， 但不限于这个专

业， 未来也将渗透进这所医学院的各类别

教育实践中。

坚守基层服务网底，

家庭医生成社区健康守门人

今天正值第十个“世界家庭医生日”

身为健康守门人的家庭医生已成为越来越多上海市民的守护

者。今天正值第十个“世界家庭医生日”，今年国家卫生健康委确定

的主题是“携手家医、同心抗疫”，在昨天举行的新冠肺炎疫情防控

新闻发布会上，市卫生健康委巡视员吴乾渝介绍，全市 6600 余个

家庭医生团队始终坚守基层服务网底，自 2015 年起实施家庭医生

“1+1+1”签约服务，目前已累计签约超过 770 万人，其中 60 岁以

上老年人超过 400 万， 经长护险需求评估的失能老人签约率达到

近九成。全市十大服务行业满意度第三方测评显示，本市社区卫生

服务满意度连续四年名列第一。

支撑社区联防联控，度过无数不眠之夜

社区是疫情防控的重要阵地， 以家庭医生为代表的社区卫生

服务中心医务人员，参与承担重点人员排查、隔离健康观察、道口

体温检测信息核查、发热筛查零报告等工作，在全市疫情防控工作

中发挥了重要作用。

发布会上，吴乾渝分享了一组数据，全市 117 家发热门诊中，

有 34 家设置在社区卫生服务中心，其中 27 家全天对外开放。 3 月

以来，全市共建成 200 家社区发热哨点诊室，切实加强发热患者筛

查、登记和跟踪，充分发挥“哨兵”作用。

在充当疫情防控“社区健康守门人”的同时，家庭医生同样有

力支撑了社区联防联控。在入沪道口，累计有近3万人次社区医务

人员24小时值守， 对1100万余来沪人员进行健康检测、 甄别与转

运；在居民小区与集中隔离点，社区医务人员会同居村委干部、社区

民警， 对超过40万重点地区和境外来沪人员实施了隔离健康观察，

社区医务人员每天面对面对隔离人员进行体温检测与健康巡查。

为境外来沪人员实施隔离健康观察，家庭医生们常常 24 小时

待命。 徐汇区通过临时留验落实居家隔离将近 1200 人，徐汇区斜

土社区卫生服务中心家庭医生朱兰说：“我们家庭医生也度过了无

数个不眠之夜，大家都在为再次点亮上海共同努力。 ”

守护居民日常健康，防控期间服务不断

在疫情防控中，家庭医生除了直接参与疫情防控各项工作外，

在守护居民健康方面同样付出不少努力。

吴乾渝介绍，在春节期间，上海将近一半社区卫生服务中心保

持开诊。 1 月 31 日起，全市 246 家社区卫生服务中心全面开诊，做

到服务连续、不间断。同时，家庭医生团队在做好防护基础上，继续

做好养老机构、社区托养机构、家庭病床等上门巡诊。 疫情防控期

间，社区门诊量达到全市门诊量七成以上。

通过几个月的努力，家庭医生们欣喜地发现，疫情不仅没有让

他们与签约居民变得陌生， 反而进一步提升了签约居民对家庭医

生的信任度和粘合度，“1+1+1”签约率也较疫情前有所提高。

“家庭医生手中的牌正变得越来越多。” 吴乾渝说， 目前全

市提供儿童常见病诊疗服务的社区卫生服务中心从 2013 年的 23

家增至目前的 125 家， 患儿在家门口便能享受儿童初级保健与

基本诊疗； 此外， 社区卫生服务中心全面实施双休日门诊， 推进

家庭医生在线签约、 健康咨询与互联网诊疗， 提升社区居民服务

体验。

悉心呵护助孩子健康快乐复学
沪上中小学昨再迎约60万学生返校

“阳光正好，欢迎归来！ ”昨天清晨7点，

上海市浦明师范学校附属小学校长金春雷站

在校门口，用亲切笑容迎接每位返校学生。尽

管入校时间安排在7时30分，但7时刚过，学校

门口已有五年级返校学生排队等候。

7时40分， 长宁实验小学迎来了460名

四、五年级学生，静谧许久的校园重现欢笑。

昨天，共有约60万名上海市小学四、五年级，

预备年级、初一年级和高一年级学生返校复

学。他们是继4月27日高三、初三学生和5月6

日高二、初二学生返校复学后，又一批重返

校园的中小学生。

家校携手，贴心护卫返校安全

早上7时15分，浦师附小门前，早早把女

儿送入五年级入校队列的家长李梅转身穿

上了蓝背心，当起了家长志愿者。言语中，李

梅的心情格外放松：“今天一早把孩子送来，

我们非常放心。因为学校每周都通过微信公

众号发布防疫知识和复学心理准备。还特意

请家委会代表参与复学准备， 还没到校，我

们连教室里孩子们的位置安排都知道了。 ”

依次通过测温通道， 洗净双手后进入校

园的学生们，脸上难掩兴奋。浦师附小特意为

四、五年级设置了不同的行走路线，并重新安

排教室，由教师担任志愿者为学生领路。教室

门口，贴着详细的座位图。为了让学生分散就

餐，每个班还配备一个就餐备用教室。

长宁实验小学校长潘宗娟告诉记者，学

校重新规划、设立了相邻的“一班两教室”，

目前四五年级12个班级启用了24间教室。课

间学生可以在教室、备用教室或走廊等区域

活动；午间用餐时，一半学生分流到备用教

室用餐。 记者在长宁实验小学看到，学生进

入教室，班主任老师还会提醒他们用干湿纸

巾擦拭桌面后入座。

在浦师附小， 老师贴心地为每位学生

准备了一个口罩收纳夹。 金春雷告诉记者，

这个收纳夹原本是放交通卡的， 被老师无

意间发现，改造成了眼前的口罩收纳夹。“男

生是蓝色的，女生是粉色的，每个上面都写

有学生名字。 有了这个口罩收纳夹，当学生

上体育课、吃饭要摘下口罩时，就可以避免

拿错了。 ”

放松身心，助学生安度过渡期

在长宁实验小学复学第一节 “体姿课”

上， 孩子们在老师的指导下用弹力绳做了

一套舒展拉伸活动， 激活肌肉力量、 唤醒

身体。

“今天复学第一天， 所有班级都不收作

业， 老师只和孩子聊防疫、 聊用怎样的心态

回归美丽校园。” 在长宁实验小学德育教导老

师林玮看来， 复学后这两周过渡期， 家长要

以孩子身心健康为先， 老师也将在这两周控

制作业量。

林玮告诉记者， 家长不能认为孩子回校

后， 就能恢复以往上学的节奏。 她建议家长，

首先要先放平心态， 降低对孩子学业的要求和

期待， 宽容对待孩子。 其次， 孩子放学回家

后， 家长不要只问功课怎么样， 而是可以聊聊

学校的生活、 同学间的趣事等轻松的话题。

金山区漕泾小学复学第一课， 为四、 五

年级的学生专门准备了有关复学心理的视频

直播课， 由专职心理教师通过小游戏的形式

帮大家调节情绪， 放松身心。 漕泾小学校长

施慧丽告诉记者， 在四、 五年级开学前一周，

老师就通过问卷调查学生居家学习期间的心

理状况， 并根据调查结果， 在复学前开了云

上家长心理讲座， 并有针对性地设计了这堂

开学第一课。

长宁实验小学校长潘宗娟告诉记者，复学

前，老师已经通过问卷、视频家访对学生进行

了心理评估，并通过云家访，对孩子进行心理

疏导。 评估结果显示，大部分孩子的心理健康

状况很不错。对于确实存在较大心理波动的孩

子， 将由学校专业心理老师介入并建立档案，

一对一地追踪。 复学两周后，学校还会对孩子

进行线上问卷评估， 并把结果反馈给家长，为

学生心理健康积极保驾护航。

长宁实验小学复学第一课 “体姿课”。 本报记者 袁婧摄

■本报记者 王星 储舒婷

唤醒身体
调节情绪


