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外出采购防护好
速战速决别聚集

到超市、菜市场采购的人们，出发前
请牢记：装备齐全，速战速决。

出门前应正确佩戴口罩，确认口罩的
密闭性后再动身。超市的环境相对密闭，
戴口罩是防止飞沫传播的较好防护措施。

做好手卫生，可使用便携式免洗手消
毒液和消毒湿巾。

尽量避免触摸公用物品，不要用手触
碰脸部、眼、口、鼻。触摸眼、口、鼻前要洗
手，用肥皂或洗手液，流动水冲洗 20秒。

遵循咳嗽、打喷嚏礼仪，咳嗽、打喷嚏
时用肘部或纸巾遮掩，口鼻分泌物用纸巾
包好弃置于垃圾箱内。

选择正规、防控措施落实好的商超，
如可以观察超市是否实施通风换气、人员
分流、健康监测，对超市公共用品、设施和
区域是否进行全面消毒等。

购物时，不要直接用手触碰食物表
面，可以将购物小袋套在手上来选购。购
买肉类和海鲜等生冷食物时，要与果蔬、
熟食等食物分开包装。

尽量避开高峰时段，提前列出购物清
单，直奔主题，速战速决，尽量减少在超
市、菜市场停留的时间。

买菜购物时请与人保持 1 米以上距
离，尽量不要闲聊，更不能拉下口罩交谈、
进食等。

网购取货戴口罩
注意做好手卫生

线上购物，要选择正规网店，避免购
买不明来源的货品。

收快递时，优选无接触方式，例如用
智能快递接收箱。

取 快 递 时 ，戴 好 口 罩 ，最 好 佩 戴 一

次性手套，避免用手直接接触快递的外
包装。

取完快递，可将外包装袋直接扔进垃
圾箱，尽量不带入室内，确要带入时可以
采用消毒湿巾六面擦拭消毒或进行喷雾
消毒等。

拆除外包装后，一定要做好手卫生，
包括用流动水洗手或使用手消毒剂。

食物储存要得当
冰箱不是保险箱

合理的储存方式和储存时间有助于
食材的新鲜和卫生。

储存粮食时，注意干燥、避光、低温和
通风。

储存蔬果时可采用冷藏的方式，时间
不宜过长。

动物肉类和水产品等可冷冻储存，不
要反复冻融，以免增加食品安全风险。

冷冻冰鲜食品需放在冰箱冷冻室保
存时，要与熟食分层存放。

烹调、食用冷冻冰鲜食品时，应做到
烧熟、煮透。

剩菜剩饭放置过久会产生亚硝酸盐，
尽量现做现吃。

记者 9 日从国家卫健委获悉，国家卫
健委近日印发《全国护理事业发展规划

（2021-2025 年）》。规划指出，2020 年底，
全国注册护士总数 470 余万人，较 2015
年增幅达 45%。具有大专以上学历的护
士超 70%，护士队伍学历素质进一步提
高。护理工作是卫生健康事业的重要组
成部分，对全面推进健康中国建设、积极
应对人口老龄化具有重要意义。规划要
求，到 2025 年，全国护士总数达到 550 万
人，每千人口注册护士数达到 3.8 人，护
士队伍数量持续增加，结构进一步优化，
素质和服务能力显著提升，促进护理事
业高质量发展。

5 月 9 日下午，北京市召开新冠疫情
防控第 329 场新闻发布会，介绍疫情防控
最新情况。

相关负责人介绍，当前，首都与疫情
的较量正处在胶着状态，社会面仍有零星
散发病例，防控处于吃劲的关键时刻。为
落实“四早”要求，紧抓当前窗口期，全面
打赢疫情防控阻击战，北京疫情防控工作
领导小组、首都严格进京管理联防联控协
调机制从当前防控需要出发，决定北京全
市 延 续 保 持 社 会 面 从 严 从 紧 的 防 控 措
施。现通报如下：

一是自 5 月 12 日起，进入党政机关企
事业单位及其他社会单位、商务楼宇、商
场超市、宾馆酒店、餐饮饭店等公共场所，
须查验 48 小时内核酸检测阴性证明。视
疫情情况恢复查验 7 日内核酸检测阴性
证明。

二是继续暂停演出场所、娱乐场所、
互联网上网服务场所和健身房等室内体
育场所经营活动，暂停开放全市等级景区

室内场所及图书馆、文化馆、美术馆等公
共文化场所，公园景区继续按照 50%限流。

三 是 餐 饮 经 营 单 位 继 续 暂 停 堂 食
服务。

四是全市中小学、幼儿园、中等职业
学校暂停返校，组织线上教学。市有关部
门将视疫情情况适时公布后续返校安排。

五是继续对重点区及其他区有关涉
疫街乡镇开展区域核酸筛查，严格执行风
险行业、场所、部位相关重点人群和其他
各类人员的常态化核酸检测要求。全市
将进一步优化采样网点布局，增加检测点
位，更好满足市民检测需求。

六是朝阳、房山、顺义等区所涉封控
区、管控区的公共交通实行运营调整。朝
阳全区及公共交通运营调整区域内工作
或生活的人员，继续实行居家办公和“点
对点”闭环管理，党政机关和国有企事业
单位带头落实居家办公要求，中央和国家
机关、央属企事业单位、大型总部企业原
则上保持不高于 50%的到岗率。

七是本市中高风险地区人员、有 1 例
及以上感染者的街乡镇人员、封控区管控
区人员、“北京健康宝”弹窗人员继续严控
出京。其他人员非必要不出京，确需出京
的，须查验登机登车前 48 小时内核酸检
测阴性证明和“北京健康宝”绿码。

八是严格落实“四方责任”，各相关单
位和公共场所要履行主体责任，严格落实
扫码测温、查验核酸证明要求，加强日常
防疫管理。属地和行业主管部门要强化
日常监督检查。个人要切实履行社会责
任，主动做好核酸检测，自觉配合查验工
作，对于已知自身有涉疫风险的，严禁外
出参加社会面活动。

以上措施根据全市疫情防控形势，将
及时动态调整。

上 海 市 教 育 考 试 院 发 布 公 告 ，鉴
于 上 海 市 新 冠 肺 炎 疫 情 防 控 最 新 情
况 ，为 确 保 广 大 考 生 和 涉 考 工 作 人 员
身 体 健 康 ，上 海 市 原 定 于 5 月 21 日 至
22 日 举 行 的 全 国 大 学 英 语 四 、六 级 口
语 考 试（CET-SET）取 消 。 本 次 考 试
报 考 费 将 按 原 缴 费 渠 道 全 额 退 回 ，考
生 无 需 提 出 申 请 。 请 考 生 密 切 关 注

“ 上 海 招 考 热 线 ”网 站（www.shmeea.
edu.cn）及 所 在 院 校 发 布 的 信 息 ，了 解
后续考试开考情况。

5 月 8 日 ，在 上 海 市
黄浦区外滩街道北京里，
工 作 人 员 在 对 楼 道 进 行
消杀。

上海市黄浦区外滩街
道北京里是一个老小区。
5 月 8 日，居委会组织对小
区环境进行全面消杀，以
阻断病毒传播链。

5 月 8 日，华奇龙（右）在郑州大学第
一附属医院（河医院区）送餐。

早上 8 点刚过，郑州外卖小哥华奇龙
推着电动车走出小区，在完成车辆消杀
后开始接单。

5 月 4 日起，郑州市除封控区外，主
城区其他区域参照管控区标准进行管
理。这几天，25 岁的华奇龙和许多同事
坚守在疫情防控一线，保障食品、药品等
生活必需物资的配送。

很 快 ，一 个 个 订 单 接 踵 而 至 。 接
单 、取 货 、送 货 ，华 奇 龙 穿 梭 在 大 街 小
巷。一上午的时间，华奇龙送了 1 单药
品 ，进 了 2 次 医 院 、跑 了 5 次 商 超 ，“ 大
米、挂面、纸尿裤，你能想到的物品订单
里都有。我一般先送药品和医院的订
单，急人之所急。”

12 小时，123 公里，这是华奇龙 5 月 8
日一整天的工作时长和骑行距离。他
说：“这个时候更需要我多尽一份力。谁
都有遇到难处的时候，我想让顾客知道，
每个订单都是有温度的。”

与 华 奇 龙 一 同 守 护 温 度 的 ，还 有
在疫情防控一线默默付出的每一位平
凡人。
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——国家卫健委采购防护小贴士来了

外出采购需要注意啥？

疫 情 防 控 期 间 ，买 菜
成为很多人的“心头事”。
外出采购需要注意什么？
网 购 取 货 如 何 才 能 更 放
心？来自国家卫生健康委
员会的疫情期间安心采购
防护小贴士，一起来看。

全国注册护士
已超470万

取消今年上半年
大学英语四、六级口语考试

北京中小学等暂停返校

八项措施延续保持社会面从严从紧防控疫情

上海

郑州

坚守疫情防控一线
的外卖小哥上海

小区进行彻底消杀

5 月 9 日，朝阳区青年路八
里庄街道的居民参加核酸检测
筛查。


