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■本报记者 唐闻佳

本报讯 （记者唐闻佳） 奥密
克戎病毒致病性减弱，全国多地疫

情防控措施不断优化调整，但还没

有到“放飞”的时候！昨天，上海

市健康促进委员会办公室、上海市

健康促进中心发布市民提醒：此

时此刻更要筑牢三道健康屏障，当

好自身健康的第一责任人，用卫生

健康“小细节”筑牢疫情防控“大

防线”。

第一道屏障：做好个人防护。
疫情防控措施优化后，市民应

更加重视个人防护，坚持“防疫三

件套”“防护五还要”，尤其是规范

佩戴口罩，注意紧贴面部、遮盖口

鼻，及时更换。保持社交距离，不

扎堆，不聚集。注意个人卫生，勤

洗手，咳嗽、打喷嚏时掩住口鼻。

室内每天至少通风两次，每次至少

30分钟，使用空调时也要注意通风

换气。

第二道屏障：增强自身免疫。
正逢冬春季节呼吸道传染病

的高发季节，增强自身免疫力是抵

御各种病毒入侵的基础条件。市民

要注意营养膳食，饮食中注意保持

食物的多样性，保证蛋白质、维生

素和矿物质摄入充足。做到起居有

常、睡眠规律，保证充足的睡眠时

间。科学运动，建议每周至少锻炼

3次,每次锻炼至少30分钟，不断提

升心肺功能。

第三道屏障：接种新冠疫苗。
疫苗接种是预防传染病最有效

的措施，不仅能有效保护个人健

康，也有助于早日构建群体免疫屏

障。因此，凡符合接种条件的人群

应全程接种，60岁以上特别是80

岁以上的老年人，有基础性疾病的

患者，没有接种疫苗的人群是新冠

主要的重症高风险人群，更要尽快

接种。
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本报讯 （记者唐闻佳）昨天，上海市政府新闻
办、市卫生健康委进行网络发布，通报本市疫情防

控、区域风险等级调整等有关情况：昨天，上海社会

面新增9例新冠病毒肺炎本土确诊病例和1例本土

无症状感染者。

9例确诊病例分别为闵行区3例、静安区2例、

黄浦区1例、嘉定区1例、奉贤区1例和青浦区1例。

1例无症状感染者位于杨浦区。

经市新冠肺炎疫情防控工作领导小组办公室研

究决定，将黄浦区南京东路街道北京西路239弄27

号、静安区江宁路街道陕西北路663弄6号楼、静安

区共和新路街道洛川东路320弄12号、杨浦区四平

路街道大连路1548号、闵行区新虹街道申滨路1051

弄138号、闵行区七宝镇华茂路18弄7号、闵行区梅

陇镇古美西路316弄141号、嘉定区安亭镇黄渡钱家

村117号、青浦区重固镇福泉山路464弄福泉二村

18号、奉贤区青村镇张弄路145弄9号等10个区域

划为高风险区，将静安区共和新路街道、杨浦区四平

路街道、嘉定区安亭镇、奉贤区青村镇的其他区域划

为低风险区。

10个区域划为高风险区

沪新增社会面9例本土确诊
病例和 1 例无症状感染者

当前全国多地优化调整疫情防控措施，此

时，更要保护好高龄老人等脆弱人群。上海市

健康促进中心副主任丁园昨天接受本报记者

采访时再次呼吁，有心脑血管疾病、肾脏病、肿

瘤等多种慢性基础疾病的脆弱人群尤其是老

年朋友，符合条件的要尽快接种新冠疫苗，给

自己多一重防护。

近期，国务院联防联控机制专家解读本轮

疫情患者救治特点时谈到，奥密克戎变异株跟

之前的原始株和“关切变异株”相比，传播力明

显增强，但毒力明显减弱，重症病例多表现为

基础病加重。高龄老人，有心脑血管疾病、慢

性呼吸道疾病等基础病的患者，正在进行放化

疗的肿瘤患者，妊娠晚期孕妇等，免疫力较低，

可归纳为脆弱群体。

“国内疫情中出现了不少老年病例。老年

人感染后，发生重症和死亡风险远高于年轻人

和儿童。我们呼吁，老年朋友尽快接种新冠疫

苗。”丁园说。

记者从上海市卫健委获悉，截至11月5日

晚，全市60岁及以上老年人新冠疫苗累计接种

1072.17万剂 ，覆盖 412.74万人 ，全程接种

393.97万人，加强免疫269.34万人。

眼下，申城已入冬，上呼吸道感染、心脑血

管疾病波动的高发季随之来临，就接种新冠疫

苗的过程，丁园向老年朋友发出三点提醒。

第一，接种前，要对接种流程、注意事项有
了解，避免到接种点再“查漏补缺”，早做准备，
可减少在接种点的“逗留”时间。具体注意事项
包括：找到就近接种点的位置，备好接种所需身

份证件（身份证、户口簿等）。目前有吸入式、肌

肉注射等多种疫苗接种形式，如果选择肌肉注

射，当天选择宽松的衣服，避免因穿脱衣服而着

凉。有高血压、糖尿病等基础病的老年朋友，在

病情稳定的情况下是可以接种新冠疫苗的，那

么在接种前期要自己注意血压、血糖的检测。

第二，接种中，即抵达接种点后，要注意规
范佩戴口罩，坚持防疫“三件套”“五还要”，尽
量少接触公共物品，把自己的健康状况如实告
诉接种人员。高龄老人最好有家属陪同，避免
在接种路途中发生跌倒等意外。接种过程中

配合现场人员安排，接种后留下观察30分钟，

如有明显不适，尽早告诉工作人员。

第三，接种后，回家要注意休息、合理饮

食。注射部位如有肿痛、有轻度发热、疲乏感，
都属正常，会自行消退。但如有持续发烧，可

咨询家庭医生或前往医院。

根据国内外研究结果看，疫苗在预防感

染、减少发病方面，尤其是预防重症和死亡方

面发挥了很大作用。但疫苗接种后，免疫力和

保护效果会随时间推移下降、削弱。因此，目

前国内外都在推荐进行新冠病毒疫苗的加强

免疫。研究表明，完成新冠病毒疫苗的基础免

疫，即使感染，发展成重症的风险也至少降低

80%，如果还接种了加强针，那么风险就会降

低90%以上。因此，符合条件的老人应尽快完

成加强针的接种。

“新冠肺炎疫情带给我们很多思考，也引起

大众对健康的重视，而日常生活方式对健康有

着潜移默化的影响。”丁园再次呼吁市民要持续

做好个人防护，“勤洗手、戴口罩、种疫苗，做好

自我健康监测和管理，日常生活中注意多通风、

保持社交距离，做好这些能有效切断新冠病毒

的传播途径。”同时，保持健康饮食、科学健身、

规律作息、做好自我心理调适，把防疫经验转化

为健康行为和卫生习惯，享受健康美好生活。

优化防疫措施，更要保护好脆弱人群，上海市健康促进中心副主任丁园——

老人接种新冠疫苗，三条“专属提醒”收好

冬季气温低，又有疫情风险，心血管病、糖

尿病患者该如何做好健康防护？国务院联防

联控机制组织北京安贞医院常务副院长、北京

市心肺血管疾病研究所常务副所长周玉杰和

北京医院国家老年医学中心内分泌科主任郭

立新作出专业解答。

问：心血管病患者如何做好防护？

周玉杰：冬季气温低，又有疫情风险，有心
脏病、高血压等心脑血管疾病的人群要注意防

护，坚持正常服药，但不必焦虑。

从目前临床情况看，除了发烧对部分心

脏病患者救治有一定影响，其他心血管病

患者感染奥密克戎后的治疗手段没有太大

变化。

防病胜于治病。劳累、激动、饱餐、寒

冷、恐惧等因素，都可能增加心脑血管疾病的

发病率。日常保持良好心态，合理膳食，戒烟

限酒，适量运动，可以更平稳地保持健康。

问：有人担心，新冠治疗药物
与一些降压药相互影响。有无必
要停用降压药？

周玉杰：从目前国内外的临床经验看，常
用降压药跟新冠治疗药物的作用点没有太大

关系。对于高血压患者，如无特殊情况，需长

期服用降压药，不应随意停药。

一些老患者如果出现血压升高等情况，可

以服用常备的一些快速降压药，往往血压就能

回到较安全的范围。

问：糖尿病患者如何做好防护？

郭立新：血糖控制不太好的糖尿病患者，
免疫力偏低，但如果把血糖以及各项代谢指标

控制良好，抵抗力就会明显增强，感染风险也

会明显下降。

控制好血糖，让血糖总体水平平稳，并且

减少血糖波动，这就要求健康饮食、适度增加

营养，适当运动，包括有氧运动（快走、慢跑

等）、力量锻炼，坚持药物治疗。疫情期间切忌

停药，尤其是对于那些过去血糖控制不好的患

者，应进行更加密集的血糖监测，实时调整治

疗方案，争取将血糖控制在一个合理水平，同

时也关注血脂、血压等指标，使各项指标尽可

能接近良好状态。

问：一些糖尿病患者担心感染
奥密克戎，有焦虑情绪，有何建议？

郭立新：有学者做了相关研究发现，糖尿病
患者的焦虑情绪会影响血糖控制、增加血糖波

动。对于糖尿病患者来说，应注意避免焦虑尤其

是长时间的焦虑。一旦出现焦虑等负性情绪，人

体内的糖皮质激素、甲状腺激素、儿茶酚胺激素

等激素都会增加分泌，这些是拮抗胰岛素作用的

激素，激素水平的紊乱容易加剧体内血糖异常。

同时，焦虑还可能导致睡眠结构和节律的紊乱，

这也容易加重血糖紊乱。因此对于糖尿病患者

来说，特别要注意保持平和心态，避免焦虑等负

性情绪，控制好血糖，而良好的血糖控制可以降

低感染的风险。 （新华社北京12月6日电）

——权威专家回应防疫热点

心血管病、糖尿病患者如何做好健康防护

研究表明，完成新

冠病毒疫苗的基础免

疫，即使感染，发展成重

症的风险也至少降低

80%，如果还接种了加

强针，那么风险就会降

低90%以上。因此，符

合条件的老人应尽快完

成加强针的接种。

本报记者 陈龙摄
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昨天清晨，天还没亮，徐汇区田林街道田

林十三村弄堂口，宜林市集的灯就亮了。一筐

筐新鲜蔬菜从货车卸货分包，带着田头露水直

供摊头。被稳稳放在一个挂有“徐汇区平价菜

专柜”标识的菜摊前，菜价明明白白，较市

场价便宜了20%至30%。菜场消毒作业也同

步进行，除了人工操作，集市引进的先进消

毒设备持续运转，确保环境和食品安全。

与此同时，几公里开外的老城厢，梦花街

所在的黄浦区老西门街道学宫居民区，基层干

部也忙开了。随着零星旧改顺利推进，近期居

民陆续搬迁，他们帮着居民拾掇家什联系搬

场，也上门帮着调解纠纷，为的是尽快让每家

每户搬离基地，过上更美好的城市生活。

近期，上海继续优化调整疫情防控措施。

起早摸黑奔忙在一线的基层干部、防疫人员、

社区志愿者，在做好疫情防控举措的同时，针

对老百姓的个性化需求，提供精细服务，守护

这宝贵的烟火气。

“居委会干部手脚都要勤快一点”

日渐宁静的梦花街上，冬日暖阳一露脸，引

出了不少还未搬离的居民，晾晒被褥也让自己

晒个“日光浴”。“口罩戴起来哦，大家注意保持社

交距离。”学宫居民区党总支书记吴炎翔从社区

经过，忍不住“婆婆嘴”叮嘱道，转头又在居民微

信群里刷屏“三件套”“五还要”。

“这段时间，居委会干部手脚都要勤快一

点。”吴炎翔才从社区回到办公室，还没顾得上

喝口水，就有居民来找他，手机也铃声作响。“守

住防疫关的同时提供暖心服务，帮助居民顺利

搬家，决不能松了这口气。”

居民小葛走进居委会，还没说几句就急哭

了。“家里只有9平方米”“爸爸妈妈没有享到旧改

的福”“出租协议”……断断续续的话语勾勒出她

的焦虑：父母去世后房子对外出租，因迫切想要

搬离，她希望居委会能协助她与租户尽快解约。

吴炎翔介绍，梦花街老房子先天条件差，合

用煤卫、手拎马桶仍然存在，此次借着零星旧改

启动的契机，居委会干部呼吁有条件的居民尽

快搬离。截至目前，居民区800余户居民超半

数人已搬离老宅。

目前还住在梦花街的居民，一部分是生于

斯长于斯的高龄老人，还有一部分是合约尚未

到期的租户。没能在市场上寻到过渡房源，拖

晚了他们的脚步。“居委会出面联系中介，等找

到合适的房源再带居民去看房；遇到因家庭矛

盾和房屋租赁合同纠纷无法搬离的，居委会和

征收所也积极提供解决纠纷平台。”

开放式里弄，搬场车进出频繁，这又是基层

干部面前要用巧思解决的难题。下午，街口安

保岗亭的王师傅正指挥一辆小型货运车倒车到

路口空地上，随后拿出一张贴有场所码的小牌

子让司机扫码。在这里工作近两年，一向严格

的王师傅深知守好里弄进出口的重要性。近

期，对流动性较大的搬场车出入，他继续盯住

“扫码”不放松。

这两天，有老人已在附近找到房源了，居委

会干部反而心不定了，从前住在弄堂里有相熟

的邻居一起帮忙照看，现在老人搬走了，包块干

部改成“天天打电话”，“让他们感到，老城厢的

关怀从未远离”。

“家门口”支起平价菜摊

直接开进居民区的小菜场，宜林市集不大，

统共近1000平方米。但周边毗邻众多老旧小

区，老人多。为方便居民日常买菜，徐汇区商务

委结合区域特点落实好市场保供稳价举措，支

起35个平价菜摊，其中之一落在宜林市集里。

每天在营业时间内供应十余种新鲜平价蔬菜，

且至少有3至5个绿叶菜品种，以低于市场价格

20%以上的价格销售。

菜场运营方新徐汇菜篮子公司相关负责人

薛萍介绍说：公司引入山东省兰陵县鸿鹄蔬菜

种植基地，达成蔬菜保供战略协议，最初在漕河

泾菜市场试点自营平价销售，眼下这一模式引

入到“小而精”的宜林市集，每日的平价蔬菜大

约供应1000斤，有十余种品类，摊位也尽可能

让利于民、薄利多销。

不仅菜价实惠，每天也会更换菜品。通过

市集引入的智能秤，平价菜摊准备与更多蔬菜

产地合作，丰富供应品种。“平价菜摊本身也有

引流的作用，拉升了市场和菜摊的人气，为市场

其他摊位带来了更多客流。”薛萍说。

申城基层干部、防疫人员、社区志愿者针对市民个性化需求用心用情做好工作

千方百计服务群众，倾力守护市井烟火
本报讯（记者苏展）由中国公共外交协会、上海市

政协主办的“坚持合作开放，共享发展机遇——第九次

中国企业走出去研讨会”，昨天在沪召开。市政协主席

董云虎出席并讲话。中国公共外交协会会长吴海龙视

频致辞。

董云虎指出，上海是我国扩大对外开放的前沿阵

地，也是外资企业进入中国、中国企业走向世界的桥头

堡。近年来，上海依托自贸试验区临港新片区、虹桥国

际开放枢纽建设等国家战略实施，充分运用开放政策先

行先试的优势，积极为中国企业走出去提供综合性服

务，着力打造服务国家“一带一路”建设、推动市场主体

走出去的桥头堡。当前，上海正在深入贯彻党的二十大

精神，以强化开放枢纽门户和全球资源配置功能为目标

导向，以推进浦东社会主义现代化建设引领区建设等为

战略重点，以构建与高标准国际贸易规则相衔接的制度

体系为重要路径，不断创造开放型经济新优势，为中国

企业走出去搭建更大平台、提供更优服务、创造更多机

遇。希望与会嘉宾深入研讨、畅所欲言，用卓越智慧助

力企业用好上海战略通道、用足上海资源支撑、用活先

行试点红利，助推中国企业更加坚定地走出去。

在主题演讲、案例分享和交流研讨等环节，与会嘉

宾聚焦经济高质量发展，共同为中国企业“走出去”出

谋划策、贡献智慧。大家认为，中国企业在“走出去”进

程中面临新的机遇挑战，应鼓励支持企业用好“一带一

路”倡议多年推进的成果，完善企业国际化经营相关政

策法规，并将数字经济作为重点合作领域，积极培育国

际贸易新业态、新形式。

商务部原部长陈德铭作视频演讲，市政协副主席、

上海公共外交协会会长周汉民作主题演讲。市政协副

主席李逸平出席。

第九次中国企业走出去研讨会
在沪召开 董云虎讲话

为中国企业“走出去”出谋划策

■本报记者 王宛艺 周辰

本报讯 （记者徐晶卉） 根据日前公布的
第三季度网约车平台投诉排名情况，上海受理

网 约 车 平 台 各 类 诉 求 3491件 ， 同 比 下 降

33.95%；平均每万单投诉为0.22件，同比下降

28.25%。两个齐齐下跌的投诉数据透露出一个

积极信号：网约车市场逐渐剥离“野蛮生长”

标签，正在走上健康的正向循环发展道路。

投诉数据的双双下跌有多重原因，线下出

行服务质量的持续提升是一个关键因素。有分

析人士指出，如今网约车市场的竞争已进入比

拼服务的“下半场”，在管理规范上，包括定

期进行车辆安全检查、服务规范培训、奖惩制

度等各项规范制度已较为成熟，对司机、车辆

的精细化管理效果在经过一段时间沉淀后得到

验证。

服务质量的提升与共享出行市场趋于成

熟也有关系。随着网约车进入产业分工的细

化过程，市场上相继诞生了一批自带流量的

聚合平台，以高德、百度、美团等为代表的

聚合出行平台，为全国各类规模的网约车平

台提供了统一的下单入口，让各地网约车平

台与少数龙头企业得以站在同一起跑线上，

为行业发展创造了良性竞争环境。

高德打车早在2017年就推出聚合模式，

通过聚合助力交通运输行业上下游企业发挥各

自优势。在相关负责人看来，平台的合作伙伴

主要有几种类型，包括根植于本地就业、税收

的区域型企业，正在数字化升级的传统交通运

输企业，以及各地“从0到1”发展的创业类

企业，聚合平台模式能让生态中的各方都获得

良好发展。

今年8月，上汽集团移动出行战略品牌

“享道出行”完成超10亿元的B轮融资。这对

于一家2018年“出道”的网约车企业来说着

实不易。在享道出行COO隋立明看来，除了

自建平台，企业在2019年就通过加入新型聚

合平台实现“降本增效”。他说，“这项合作能

够帮我们快速孵化市场，奠定了新开城市的初

期规模，为优质运力培育体系提供了保障。”

拿到B轮融资后，享道出行加快了扩张速

度。短短两个月内，已连续在重庆、广西南

宁、山东泰安、江苏泰州、江苏宿迁5地开拓

运营。隋立明介绍，“现在，在新城市拿到网

约车运营资质后，只要线下服务能力完备，一

个星期就能完成开城准备。”

面向未来，各大平台正在回归理性和商业

的本质——安全合规、司乘平等、用户导向、

体验至上，比拼服务将是长期趋势。中国城市公

共交通协会网约车分会秘书长殷浩指出，2023

年，中国网约出行产业借助聚合平台的加持，会

有更多创新能力，以地方平台为特色的个性化、

专业化、精细化服务或将成为行业趋势。

第三季度网约车平台投诉数据双降

上海网约车服务质量持续提升


