
市民生活自律十大指南，医学专家教你怎么做
防控疫情需要每一个你！

新冠病毒变异毒株德尔塔正在全球
肆虐， 成为当前全球疫情流行的最主要
毒株， 近期国内本土疫情几乎均由德尔
塔变异株引发。 鉴于德尔塔变异株的一
些新特点， 不少国家纷纷升级了原有的
防疫策略， 而所有公共卫生专家在一点
上达成绝对共识———防控疫情， 需要每
一个你！

那么，个人如何更好防范？记者采访
整理国家卫健委、上海市卫健委、三甲医
院专家的建议， 总结市民生活自律十条
指南。简言之，主动防护、主动接种疫苗、

主动就诊，“三个主动” 应成为市民防疫
的自觉。

自己或家人从外地出
差或旅游归来，所到地区列
为中高风险地区，怎么办？

近期受国内本土疫情影响， 中高风
险地区在动态变化， 市民一旦发现自己
或家人曾与这些地区有“交集”，应主动
前往医疗机构做一次体检性的核酸检
测，排除疑问。如有发烧、咳嗽等症状，应
就近及时前往发热门诊， 早发现、 早治
疗，保护自己、保护家人，这也是应该承
担的社会责任。

当前， 上海共有156家核酸检测机
构，市民可通过“随申办”“健康云”等发

布的核酸检测服务点信息提前网上预
约，错峰预约，到场采样，不聚集。

到医院就诊要做好个人防护， 主动
告知行程信息，不瞒报。 目前全市共有

127家发热门诊、225家发热哨点诊室。

近期去看病，有什么
重要变化？

8月2日起，根据上海市卫健委、上
海申康医院发展中心的要求， 全市各
医疗机构落实 “双码”（行程码、 随申

码）验证。全市各级医疗机构收紧医院
出入口管理，到院者要做好“五件套”

的准备，包括测体温、戴口罩、问流行
病学史、查验健康码、查验行程码。

医院提醒市民， 近期到医院就诊
须严格做好个人防护，戴口罩、减少陪
护人员、 主动告知行程信息， 切忌瞒
报，这不仅耽误自己的病情，如果被追
查确系妨碍公共安全， 可能还要为此
承担法律责任。

还可以去医院探望病
人吗？

近期 ， 上海各级医院纷纷发布
最新门急诊就医和病房陪护探视相
关管理规定 ， 包括对住院患者及陪
护者要求看本市3日内核酸报告、 疫
苗接种情况等 ， 病房区域尽量不陪
护、不探视。

应对德尔塔变异株，
“主动防护”要注意什么？

德尔塔变异株的传播途径还是经呼
吸道飞沫和密切接触传播， 接触病毒污
染的物品也可能造成感染。 市民需要更
严格落实原有的个人防护策略， 包括接
种疫苗、戴口罩、勤洗手、不聚集等。

国家卫健委明确： 新冠疫苗对德尔
塔变异株仍有良好预防作用， 但任何疫
苗保护效力都难以达到100%，在没有形
成免疫屏障的情况下， 病毒依然容易传
播，所以即便接种了疫苗，在进入人员密
集或通风不良的公共场所， 仍然要坚持
正确佩戴口罩。

正确佩戴口罩不是将口罩戴上就完
事，而是要将口、鼻、下巴完全包裹住才能
保证防护效果。 建议正确佩戴一次性医
用口罩或更高防护级别的口罩。

当前有头疼脑热，可否
自行购药“先吃了再说”？

8月3日， 上海市药监局发布药店疫
情防控提示， 要求零售药店进一步落实
《药店疫情防控技术指南》， 对入店购药
者逐一测温查码，询问是否购买“退烧止
咳药”，将相关人员引导到专区（专柜）购
买；购药者凡需购买“退烧止咳药”，应进

行症状和旅居史等关键信息询问， 引导
消费者登录“随申办”小程序关联电子身
份证信息， 通过系统进行人脸识别实名
登记并填报个人相关信息， 发现高度疑
似情况第一时间报告有关部门。

生病不硬扛！药监部门提醒市民，如
果出现发热、咳嗽、咽痛、乏力等症状，切
勿擅自用药，应佩戴医用口罩，及时就近
前往发热门诊（发热哨点诊室）就诊。

近阶段呼叫急救“120”，
需要配合做些什么？

上海市医疗急救中心发布提醒，市
民在完成调度员常规受理问答的基础
上， 要如实耐心配合疫情防控的相关流
调工作，包括患者、家属或同住人近期旅
居史、健康码、行程码信息、患者是否有
核酸检测报告等。 近期， 市民乘坐救护
车，原则上仅限一名家属随车陪同，陪乘
人员和患者全程佩戴口罩 （病情不允许

除外）。转院及康复出院患者也请配合流
调，出示核酸检测报告与“双码”。

目前去商场、超市、电
影院等公共场所，要做好哪
些防护？

近期前往商场、电影院、剧场、菜场、

超市等公共场所，乘坐公交车、地铁等公

共交通， 应自觉遵守防疫措施， 配合测
温、戴好口罩，保持1米以上社交距离，与
多人同处同一密闭空间时尤其要坚持戴
口罩，远离有呼吸道症状人员。 在室外，

人多密集时 ， 也要戴上口罩 ， 不要怕
“闷”，不要怕麻烦。不要前往空气不流通
的密闭场所，比如人员众多的麻将室。前
往公共场所还要注意手卫生，勤洗手，不
乱触碰公共物品，更不要用手摸口、鼻。

近期还可以外出吗？

7月29日，上海疫情防控领导小组专
家组成员、 复旦大学上海医学院副院长
吴凡提醒广大市民， 疫情防控形势依然
严峻，非必要不前往疫情中高风险地区，

非必要不出境。

病毒在变异，疫苗还有
用吗？

针对国内有人提出 “病毒一直在变
异，疫苗是否还有用”的疑虑，上海市新
冠肺炎医疗救治专家组组长、 华山医院
感染科主任张文宏在日前举行的上海市
新冠肺炎疫情防控新闻发布会上主动回
应：以疫苗作为主要武器，防止疫情特别
是德尔塔变异株在全球范围扩散这一方
法， 是被全球科学家和各国政府以及世
卫组织所认可的。

“病毒会不断变异，变异以后，疫苗对
它的防控不是百分之百，越是防护的有效

率有所下降，我们的解决方法就是要进一
步扩大疫苗接种，通过疫苗接种来对付病
毒的变异。如果一旦世卫组织确认病毒变
异已经完全逃避了疫苗对它的作用，也请
大家放心，针对病毒的疫苗也会随之被研
发出来。 所谓魔高一尺、道高一丈就是这
个道理。”张文宏同时提醒：当前对德尔塔
变异株， 一是要坚决贯彻疫苗接种策略，

二是大家要加强个人卫生，也就是反复强
调的防疫“三件套”“五还要”。

早就接种了新冠疫苗，
如今能否打第三针“加强针”？

关于 “第三针” “加强针” 是否有
必要 、 是否要不同疫苗品牌 “混打 ”、

给什么人群先打等等， 医学专家还在研
究中。 现在还没有足够的证据显示， 需
要对全人群都进行第三剂疫苗接种。 当
前， 每个人的 “防护服” 就是在接种疫
苗的基础上， 坚持做好个人防护， 不松
懈， 不麻痹。

张文宏说，要做好“与病毒共存”的准
备，这其实是全球很多公共卫生专家的判
断。 我们得“学着继续好好生活”，在防疫
上坚持自律，主动防护、主动接种疫苗、主
动就医，“三个主动”无疑给未来一段时间
“继续好好生活”提供了自律的具体内容。

所有上海市民，坚持防疫“三件套”

“五还要”， 规范佩戴口罩、 保持社交距
离、注意个人卫生。
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社区，在疫情防控中发挥着重要阻击作用。记者昨天在走访中
看到，社区的长者食堂、活动中心、卫生服务中心等“用防控与病毒
赛跑”：一道道流程步骤毫不放松，一个个细节举措严格落实，一位
位市民群众积极配合，织密社区疫情防控“安全网”，让老百姓生活
安心、宽心。

长者食堂：每个流程不松懈，实现闭环

“体温正常，请佩戴口罩。 ”中午饭点刚到，在黄浦区五里桥街
道社区长者食堂，家住附近的唐老伯就来吃午饭了。他顺利通过自
动识别体温的智能测温装置，主动“亮”出健康码，并在工作人员的
提示下佩戴好口罩进入食堂就餐，全程不到1分钟。 针对一些没有
智能手机的老人，工作人员会通过问询、沟通了解情况。

五里桥街道老龄化程度较高，60岁以上老人占比达40%以上，

“为老一餐”成刚需。记者在现场看到，不仅出入口的源头把关更为
严格，选菜区域也画出一米的间隔线，如有就餐者越线，工作人员
会及时提醒。

相关负责人介绍， 在工作人员和送餐人员每两周一次的例行
核酸检测基础上，食堂还严格落实每日的环境消杀工作。 同时，无
论工作人员、送餐人员还是用餐人员，出入均需佩戴口罩、测量体
温、检查绿码。 “每个流程都做好防控措施，实现闭环。 ”除了堂吃，

食堂更鼓励居民打包回家，管理方也将提供更多的外送到家服务。

活动中心：“口罩、测温、验码”成必备

在徐汇区天平街道66梧桐院邻里汇，“戴口罩、 测体温、 健康
码、行程码”成为来访居民的必备“四件套”。 为方便群众快速配合
查验，邻里汇在入口处还张贴“两码”的二维码。 没带手机的群众，

则必须登记地址、电话、身份证等信息。

运营管理服务中心负责人张琰介绍， 邻里汇所有场馆目前均
限流，每场活动从预约开始，把人数控制在30人以内，亲子活动控
制在20人以内；场内桌椅拉开间距，所有场馆放置口罩、一次性洗
手液等防护用品， 活动前后严格施行消杀灭毒； 所有场馆保持通
风。 记者在现场看到，偶尔有居民因天气炎热，出现摘脱口罩或佩
戴不规范等行为，现场工作人员立刻上前提醒。

卫生服务中心：每个细节严格把关

黄浦区打浦桥街道社区卫生服务中心近日进行了风险隐患自查整改、 疫情防
控培训、开展全覆盖的培训与实战演练。

全方位自查中，医疗防控组严格落实首诊负责制，针对出入口管理、测温核码、流
行病学调查、新冠疫苗接种及发热疑似症状患者闭环管理进行检查，现场查看流调、发
热患者回访登记本等相关资料。 后勤保障组则针对服务外包人员的健康防护、防控物
资的保障、污水排放的监控、餐厅就餐的管理进行检查，提高后勤人员的防控意识，进
一步规范防控工作流程。 风险隐患自查整改之后，打浦桥社区卫生服务中心在中心
哨点诊室模拟发现新冠可疑患者后，各部门根据之前的责任分工，对现场紧急处置
开展了实战演练。 除此之外，各科室还对日常健康监测、个人防护技能及科室内院
感日常监督管理工作等方面进行深化培训。

逛商场，市民自觉加一层“防护罩”
本报记者周末走访申城重点商圈各大购物中心———

正值暑期放假， 也是上海各大购
物中心的促销“小旺季”，那么，面对复
杂严峻的防疫形势， 上海各大商场的
“防疫之弦”是否绷紧了？

本报记者昨天走访全市重点商
圈， 从出入口、 餐饮、 消杀、 展览、

活动、 消费者意识等多个维度， 近距
离观察各大购物中心的 “防疫线 ”。

从走访的整体情况看， 各家商场正加
大防控力度， 牢牢绷紧疫情防控这根
弦。 逛店的消费者也自觉佩戴口罩，

为自己添加 “防护罩”。

测温 +绿码“一个
不能少”

百联又一城位于五角场商圈核心
区， 周六的客流量明显多于平时， 防
控措施已经升级。 在商场车库， 工作
人员会对每辆车的司乘人员进行防疫
核验后才放行。 百联又一城营运部副
经理江雯玉告诉记者， 目前商场每个
出入口都配备了 “智能测温+人工测
温” 双重查验， 顾客还需出示随申码
绿码才能进入。 商场内的广播系统和
电子屏宣传则重新 “上线”。 宣传屏以
红底白字醒目提示 “请佩戴口罩， 做
好体温检测”。

徐家汇商圈各大商场入口处也都
设有专员， 对消费者进行测温、 查看
绿码。 记者注意到， 汇金百货入口处
竖着一块提示牌， 上面写着 “进入商
场， 请出示健康码、 佩戴口罩、 配合
测温”， 还贴心附上随申办和行程码
的二维码。 而在港汇恒隆广场， 工作
人员用隔离带在商场门口分隔出进出
两条通道 ， “这样既能保障门口畅

通 ， 也不易出现遗漏查看的情况 。”

工作人员说。

餐饮是购物中心的标配， 由于用
餐需要摘下口罩， 这个区域也成为商
场防疫最重要的环节。 餐厅聚集的衡
山坊从入口处就加强了防疫措施。 衡
山坊位于天平路上的几个入口都已封
闭， 只留下一条通道， 一名工作人员
正对消费者进行测温， 查看绿码后方
可放行。

每逢周末， 一些商场都会策划个
性化的主题活动， 防疫措施升级后，

这些活动何去何从？ 位于大虹桥商圈
的虹桥南丰城从 7 月中旬起推出 “汪
汪队立大功 城市联萌救援” 主题展。

记者昨天在现场看到， 活动区域已升
级防疫要求， 并贴出最新告示， 参与
不仅需要预约， 还需提前测温、 登记，

在游玩时全程佩戴口罩， 保持社交距

离， 游玩前后使用免洗洗手液。 工作
人员介绍， 如果碰到人流较多的情况，

还会限流。

此外， 一些大型策划活动也被取
消了， 大宁国际商业广场工作人员表
示， 已经第一时间暂停了客流较多的
露天集市。

在“看不见的地方”
做好消杀

在“看不见的地方”，商场的消毒
清洁措施全面升级。 上海环球港执行
总经理苗翠艳告诉记者， 商场已加强
公共区域的消毒频次和力度， 自动扶
梯、 电梯间等公共设施每日定时消杀
擦拭 3 次。 同时对空调通风系统等设
备进行定期清洗、消毒、更换，并同步

加强货物、垃圾、外卖集中点的消毒。 月
星环球港设有疫苗接种点， 目前已加大
宣传力度，要求商场内工作人员做到“应
接尽接”。

位于虹口区周家嘴路的上滨生活广
场， 工作人员每小时都会对公共区域做
一次消毒， 并对下沉式公共舞台和各楼
层的休息区等人员接触较多的区域进
行重点消毒 。 物业介绍 ， 为避免人员
聚集 ， 商场在各个入口处都设置了
“一米等候线 ”， 外卖则采用无接触配
送方式， 一律不上楼， 统一安排在指定
的存放点。

消费者周末出门逛街，都戴好口罩
了吗？ 记者在美罗城探访发现，不论大
人小孩，消费者几乎都规范地佩戴上了
口罩。 在港汇恒隆广场的服饰区，各个
品牌都在进门、结账柜台等区域提供免
洗洗手液等服务。

一版责编/杨 阳
本版责编/王 鹏
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莫让失焦的偶像评价体系，拉低“饭圈”的价值底线
（上接第一版）但具体的重塑与纠偏，尚需偶
像本身、平台方、舆论等多方面共同努力。

作为“饭圈”追逐的对象，偶像明星首
先要遵纪守法、严于律己，以品德与艺能
博取粉丝的喜爱。 面对青少年粉丝群体，

学校与家庭教育需要不断引导青少年树
立正确偶像观，强化青少年对不良粉丝文
化危害的认识。 各大相关平台、社交媒体

更需要营造风清气正的评价导向，让正能
量舆论成为所有平台的真正“顶流”。

不过，人们在批评虚浮数据、呼唤实
力派跃上流量巅峰的同时， 也有专家提
醒，“要透过数据的表象看问题本质”。中

国政法大学传播法研究中心副主任朱巍
说：“必须注意， 即便全新评价体系中纳
入了德、艺等重要指标，可能最终仍会以
数字、等级等量化方式呈现到大众面前。

数据本身不自带价值立场和道德立场，

但运用和推荐数据的人， 可以有鲜明的
价值取向、道德观念。”在他看来，真正将
偶像评价体系带上正轨的 “方向盘”，在
乎相关平台方拥有怎样的动机和德行。

上海政法学院教授章友德也认为，

对于“饭圈”中的青少年，亟需由平台方运
用规则、算法推荐等手段，将流量引流到
更有价值的高地。“倘若某天的超话榜单、

热搜榜单、明星榜单上，位列前排的是英
雄、科学家、德艺双馨、社会正能量话题，

那才是一个健康的评价体系奏效了。 ”在
这方面，各社交媒体、各手机软件、各视频
平台都责无旁贷，都可以有所作为。

上海：外资企业信心化作真金白银投资
（上接第一版）

总部经济持续升级，营商
环境不断优化

就在最近，60个外资项目在上海集
中签约，投资总额58.5亿美元，涉及集成
电路、生物医药、人工智能等重点产业项
目；上海的总部经济也持续升级，截至6

月底， 跨国公司累计在沪设立地区总部
达到802家，外资研发中心493家。

迅速上升的数量中， 也被注入了高
质量发展的动力。保时捷在上海设立地
区总部；美国杜邦公司在沪设立全球研
发中心 ；意大利船级社 （中国 ）有限公
司两年内连跳两级，把上海公司升级为
亚太地区总部……上海依然是跨国公
司全球布局的首选地和高质量外资的集
聚地。

在上海“总部经济”越来越大的“朋

友圈”中，不少“新朋友”近悦远来。法国
历史戏剧主题公园 “狂人国 ”（Puy du

Fou，又译“普德赋”）是全球唯一的戏剧
主题公园。作为走出欧洲的第一步，普德
赋在中国落地的首个项目选址上海徐汇
区，总投资超过5亿元，将打造中法文化
交流典范项目。 普德赋亚洲董事局副主
席赵崇逸说，将以上海为原点，把这种带
着新型艺术设计理念的大型秀场带到中

国各大城市。

在上海“总部经济”越来越高的能级
中， 不少新模式在开放创新包容的市场
上得到认可。2019年6月，强生（中国）投
资有限公司将全球最大、 亚太首家创新
孵化器JLABS安家在上海张江， 用两年
时间走通了这条创新路。今年5月，强生
成为首家获得上海市政府认定的外资开
放式创新平台。截至目前，JLABS上海已

入驻57家初创企业， 获得超过24亿美元
的融资。

为总部经济持续增能， 得益于不断
优化的营商环境。 市商务委相关负责人
透露，在《外商投资法》《上海市外商投资
条例》的基础上，今年6月中旬，《上海市
外商投资企业投诉工作办法》出台，外商
投资企业权益保护工作更加制度化、规
范化。目前，“涉外服务专窗”已整合全市

25个部门的61类涉外服务事项、150多项
办事内容，成为外资企业、境外人士了解
政策、享受服务的重要窗口。
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