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今年4月，是我国第三十二个爱国卫生
月，主题是“防疫有我，爱卫同行”。此前全国
爱卫办等9部门发布《动员广大群众积极参与
爱国卫生运动的倡议书》，号召人们“积极参
与爱国卫生运动，为巩固疫情防控成果继续
贡献自己的力量”。

自爱国卫生月启动以来，北京已累计组
织 80万人次开展周末大扫除、城市清洁日
等活动；天津向市民发出“八要八不要”爱国
卫生健康文明倡议；河南南阳城市管理部门
持续开展专项整治活动……最近，各地各部
门结合自身实际情况，广泛动员广大人民群
众深入持久参与爱国卫生运动，为抗击新冠
肺炎疫情营造良好环境。

爱国卫生运动是政府牵头、多部门合作、
全民参与的群众性卫生活动，也是具有中国
特色的全民健康促进行动。习近平总书记在
考察新冠肺炎防控科研攻关工作时强调：“坚
持开展爱国卫生运动。这不是简单的清扫卫
生，更多应该从人居环境改善、饮食习惯、社
会心理健康、公共卫生设施等多个方面开展
工作。”从推进城乡环境整治到完善公共卫生
设施，从预防控制重大疾病到倡导健康文明
生活方式，近年来爱国卫生运动的内容与时
俱进、不断丰富，在守护人民群众生命安全和
身体健康方面始终发挥着重要作用。

在疫情防控常态化的大背景下，今年爱
国卫生运动更加突出服务传染病防控，具有
强烈的现实针对性。历史上，爱国卫生运动
是我国防控重大传染病的一个重要法宝，在
防控鼠疫、血吸虫病以及SARS等传染病中都
发挥了非常重要的作用。抗击新冠肺炎疫情
斗争中，我们充分发挥爱国卫生运动的统筹

协调作用，抓整治、优环境，抓设施、强基础，抓习惯、促健康，
不仅有效改善了环境卫生状况，降低了健康风险，而且及时准
确开展疫情防控和健康科普宣传，提升了群众的防控意识。

爱国卫生运动之所以具有历久弥新的生命力，一个重
要原因就在于它始终植根人民、依靠群众。这次爱国卫生
月活动，明确提出“爱国卫生人人受益，疫情防控人人有
责”。只有每个人都承担起应尽的社会责任，参与社会健康
治理，才能形成群防群控、全民参与的良好局面。疫情发生
后，全国各个社区的广大基层工作者挺身一线，上门逐户排
查，努力化解疫情传播风险；外卖小哥化身城市的摆渡人，
他们相信“我多跑一单，就减少一分疫情扩散的风险”；还有
更多人养成了戴口罩、勤洗手、多通风、少聚集等日常生活
习惯，为疫情防控贡献力量……激发“人人皆可为、人人皆
能为”的主动性，凝聚“爱国爱家，守望相助”“人人动手，美
好家园”的社会共识，就能为疫情防控凝聚起磅礴的人民力
量，就能让爱国卫生运动生生不息。

当前，我国疫情防控阶段性成效进一步巩固。越是这
个时候，越要把疫情防控网扎得更密更牢，堵住所有可能导
致疫情反弹的漏洞。深入开展爱国卫生运动，就要针对复
工复产后的生产、生活、购物、交通及居家等环境，采取网格
化管理、包片包干、分区域分时段推进等方式，做实做细做
好环境卫生整治、科普宣传等重点工作，促进全社会齐动
手、共参与，提高人民群众文明素质和自我防护能力，从而
构筑起群防群控、联防联控的严密防线。

正如爱国卫生月的倡议书所言，“让我们坚韧不拔、持之以
恒，全民动员、携手共治，提升文明素质、弘扬时代新风，用健康
体魄，建设美丽家园，拥抱幸福生活，共享健康中国！”这是爱国
卫生运动的使命，也应是我们每个人的行动。来源：人民日报
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早餐丰富了早餐丰富了，，晚餐的选择也多了……日前晚餐的选择也多了……日前，，沪上大量知名餐饮企业相继恢复营业沪上大量知名餐饮企业相继恢复营业
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权威报告显示，5G 网络在上海主要地
区已实现全覆盖，平均下载速率超过 4G的
10 倍；在北外滩、国家会展中心（上海）等
处，手机下载速率已非常接近或达到千兆
水平。

根据市经济信息化委近日发布的《上海
市 5G 网络及用户感知评测报告》，5G 网络
在全市外环内区域、城市快速路、郊区主要
城区基本实现全覆盖，全市综合覆盖率为
94.3%。其中，外环内道路表现最佳，城市快
速路其次，外环外道路得分最低。

上海正在打造以 5G为代表的新一代信
息技术新高地。截至今年 1月，全市已建设
开通 5G 基站约 1.6 万个，室内小站 1.3 万

个。在网络建设已达到一定强度的情况下，
为了更真切地了解用户使用体验，去年第四
季度，上海市无线电检测行业联盟、上海市
无线电监测站、电信科学技术第一研究所有
限公司联手开展测评，不仅收集了网络覆盖
率、掉线率、网络切换成功率、平均时延等专
业参数，也对下载速率、直播观看成功率、视
频上传成功率、主流软件打开成功率等普通
网民关心的指标进行检测。

根据报告，全市 5G 网络的平均下载速
率为每秒 335兆，是 4G网络的 10倍以上；其
中，外环内道路平均下载速率为每秒374兆，
城市快速路为 292 兆，外环外道路为 180
兆。上传速率方面，全市平均为每秒 46.91

兆，大约相当于4G的4倍。
全市各典型公共场所中，5G 网络覆盖

最好的是会展中心、旅游景点、交通枢纽。
其中，北外滩及 5G全球创新港的用户体验
最佳，下载速率达每秒 1022兆；进博会主会
场——国家会展中心（上海），下载速率约
990兆；此外，南京东路商圈、杨浦公园、闵行
区政府等，也都超过900兆。整体而言，在中
心城区，医院内的5G速率较低一些，但平均
也在每秒550兆以上。

报告建议，上海5G网络建设仍需进一步
加强，其中外环内区域要进一步优化网络质
量，外环外要提高5G覆盖的连续性，此外，室
内5G信号覆盖也有待完善。 来源：文汇报
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疫情期间，儿童青少年户外活动减少，
电子产品使用过多，增加近视发生和进展的
风险。

NO.1 线上学习期间近视预防

① 电子产品选择和摆放要求

线上学习期间，要特别注意用眼卫生，做
到合理选择和使用电子产品，确保科学用眼。

1. 电子产品的选择。
（1）尽可能选择大屏幕电子产品，优先

次序为投影仪、电视、台式电脑、笔记本电
脑、平板电脑、手机。

（2）应选择屏幕分辨率高、清晰度适合
的电子产品。

（3）使用电子产品时，调节亮度至眼睛
感觉舒适，不要过亮或过暗。

2. 电子产品的摆放。
（1） 电子产品摆放位置应避开窗户和

灯光的直射，屏幕侧对窗户，防止屏幕反光
刺激眼睛。

（2） 使用投影仪时，观看距离应在 3米
以上；使用电视时，观看距离应在屏幕对角
线距离的4倍以上；使用电脑时，观看距离应
在50厘米（约一臂长）以上。

（3）电子产品（如电脑）摆放时，应保证
其屏幕上端与眼水平视线平齐。

② 读写姿势

线上学习期间，儿童青少年应及时调整
假期学习安排，做到以下读写要求。

1. 观看屏幕听课时，可保持肩部放松，
上背部扩展，上臂与前臂成90度角，腕放松，
规则地呼吸。

2. 观看视屏写作业时，读写姿势要保持
“一尺、一拳、一寸”：眼睛距离书本约一尺
（约 30厘米），身体距离书桌约一拳，握笔手
指距离笔尖约一寸。

3. 不躺在床上或沙发上视屏学习。

③ 眼放松

线上学习期间，增加活动性休息时间不
仅可以放松睫状肌、减缓眼疲劳，还可以减缓
大脑的疲劳、提高学习效率、缓解紧张情绪。

1. 连续视屏学习时间超过20-30分钟，
至少活动性休息10分钟。

2. 视屏学习过程中，有意识地稍用力闭
眼、睁眼，上下左右转动眼球，放松眼睛。

3. 线上学习之余伸展腰臂，可在室内走
动、做体操、下蹲运动、仰卧起坐等；清洁双
手后做眼保健操；立于窗前、阳台或门前，向
远处（6米以上）眺望。

4. 居家隔离期间可通过阳台、窗边或自
家庭院“目”浴阳光，接触自然光线。

④ 采光与照明要求

疫情期间，家庭是儿童青少年生活和学
习的主要场所，家庭采光和照明状况对儿童
青少年的用眼卫生至关重要。

1. 将书桌摆放在窗户旁，使书桌长轴与
窗户垂直，白天看书写字时自然光线应该从
写字手的对侧射入。

2. 若白天看书写字时光线不足，可在书
桌上摆放台灯辅助照明，放置位置为写字手
的对侧前方。

3. 晚上看书写字时，要同时使用书桌台
灯和房间顶灯，并正确放置台灯。

4. 家庭照明光源应采用三基色光源照
明设备，台灯色温不宜超过4000K。

5. 家庭照明不宜使用裸灯，即不能直接
使用灯管或灯泡，而应使用有灯罩保护的灯
管或灯泡，保护眼睛不受眩光影响。

6. 避免书桌上放置玻璃板或其他容易
产生眩光的物品。

⑤ 家庭课桌椅调整

为确保儿童青少年在家能够保持正确
的读写姿势，减少学习疲劳，家长应为孩子

提供适宜的课桌椅。
1. 对于有可调式课桌椅的家庭，根据

“坐于椅子/凳子上大腿与小腿垂直、背挺直
时上臂下垂其手肘在桌面以下3-4厘米”的
原则，调节桌椅高度。

2. 对于没有可调式课桌椅的家庭，根据
上述原则加以调整。若桌子过高，则尽可能
使用高一点的椅子，并在脚下垫一脚垫，使
脚能平放在脚垫上，大腿与小腿垂直。桌子
或椅子过矮时，将桌子或椅子垫高。

⑥ 合理安排每日生活

疫情期间家庭应营造良好的氛围，家长
帮助孩子保持学习规律和生活节律，保证孩
子作息规律、睡眠充足、体力活动适量。

1. 每天保证充足的睡眠时间，小学生应
达到10小时，初中生9小时，高中生8小时。

2. 居家学习时，应避免形成晚睡晚起等
不良习惯，以减少对生物钟的干扰。

3. 家长应督促孩子保持学习规律和生活

节律，多开展互动性趣味游戏，增进亲子交流。
4. 儿童青少年每日协助家长做适量的

家务劳动，例如打扫卫生、整理房间、洗碗、
做饭等。

5. 家长可安排孩子在小区内进行户外活
动，开展跳绳、拍球、打羽毛球、健身操等活动。

⑦ 注意手卫生和眼健康

保持手卫生习惯是保证眼健康的重要
因素，勤洗双手可防范病毒细菌感染，有效
预防眼部感染性疾病。

1. 饭前便后、外出回家后要洗手，采用
“7步洗手法”并保证20秒以上的时间。

2. 不用手揉眼睛。
3. 如果眼睛出现干涩、异物感、有烧灼感、

痒感、畏光、眼红、眼痛等症状时，应停止视屏行
为。如症状不能缓解，必要时去医院就诊。

4. 发现儿童歪头视物、频繁眯眼和挤眼
等与近视相关症状时，应适时休息和运动，
必要时去医院就诊。

NO.2 复学后近视预防
复学后，继续培养和保持良好的用眼习

惯，随着学校课堂教学的恢复，逐步减少电
子产品使用，增加自然光条件下户外活动。

① 养成好的用眼习惯

1. 保持正确的读写姿势。
2. 读写时间30-40分钟后要休息10分钟。
3. 在充足的光线下读写，课桌椅应和儿

童青少年身高匹配。

② 减少电子产品的使用

长时间使用电子产品会造成眼部不适，
并增加近视风险。复学后儿童青少年应及
时减少电子产品使用时间。

1. 非学习目的使用电子产品，单次不宜
超过15分钟，每天累计不宜超过1小时。

2. 年龄越小的儿童使用电子产品的时
间应越少。6岁以下的学龄前儿童应尽量避
免暴露于手机、电脑等视屏环境，家长应起
表率作用。

③ 增加自然光条件下户外活动

户外活动是最简单、有效的预防近视的
方式，充分接触阳光可以有效地预防近视发
生和发展。

1. 每天保证2小时以上的户外活动时间。
2. 复学后提倡儿童青少年通过步行上

下学、课间走出教室、下午放学后先进行户
外活动后完成家庭作业等方式，增加户外阳
光接触时间。

NO.3 验光配镜卫生防护

① 视力矫正

疫情期间，近视的儿童青少年，如视力低
下影响到学习或生活，则需要进行视力矫正。

1. 框架眼镜是儿童青少年最安全的视
力矫正方法，应当按照配镜处方来验配眼镜。

2. 不提倡配戴隐形眼镜。因控制近视
需要配戴角膜塑形镜等特殊类型的隐形眼
镜，必须严格遵从医嘱。

3. 摘戴隐形眼镜之前必须保证手部清
洁，严格按照“7步洗手法”洗净双手。

② 验光配镜

疫情期间，儿童青少年的常规视力复
查、验光配镜等，建议暂缓就诊。如因视力
下降影响学习确需验光配镜，应到专业的医
院眼科或视光中心就诊。

1. 提前了解医院就诊信息，按医院要求
进行预约，以便分时段错峰就诊，避免交叉
感染。

2. 就诊过程中，儿童青少年和陪诊家长
均应佩戴口罩，配合测量体温，如实告知医
生做好疫情相关信息登记，配合医生使用非
接触眼科器械完成检查。

热气袅袅，一笼笼热乎乎的包子新鲜
出炉。“来两个肉包子，一包豆浆。”“老板，
我要三只汤包。”上海的大街小巷、弄堂
口、拐角处，熟悉的店铺重新打开大门，熟
悉的笑脸隔着口罩，隔不了心中的暖意。
普通而匆忙的早晨，也是春光里上海最美
的时刻。

小杨生煎上海门店复工率达到 80%；珍
鼎餐饮复工率已达 90%，成交额恢复到原来
的 80%；虹口糕团食品厂全面复工，销售额
恢复约七成；清美绿色食品从春节到现在
一天未停，营业额还有所上升……一份上
海市早餐工程产业联盟提供的数据显示，
充满烟火气的早餐又开始逐渐回到消费者
生活中。

早餐丰富起来了，晚餐的选择也多
了。从 3月开始，大量知名餐饮企业相继恢
复营业，夜间的灯光渐次亮起，与美食一起
迎接春天。

早餐店生意回暖
复工复产带来人气

漕河泾开发区的“码农”都复工了，返
岗人流带来了早餐的人气。麦当劳桂菁
路餐厅是张贤每天去新研大厦上班前的
必经之地，3 月以来，她每隔几天就会到这
里买早餐，最近麦当劳推出的优惠套餐让
她心动。

“近来我们的早餐销售量一直在提升，
本周一的销量比上周提高了近 50%。”麦当
劳桂菁路餐厅店长告诉记者，针对上班族喝
咖啡的需求，从 3月 17日开始，麦当劳上海

地区推出咖啡自由卡，30 元畅享 30 杯中杯
美式咖啡，以增加顾客到店消费的黏性。

冒着袅袅热气的中式早餐，人气也在回
升。老盛昌汤包馆在上海一共有 144 家门
店，除 5家目前只能提供外卖和打包自带之
外，基本已全部复市。老盛昌田林路店已开
了近 8年，店长张英说，周围都是居民区，大
家总要吃碗面、买几个包子，“门店复工后，
我们坚持每天早餐时间段 6时开门营业，最
近人的确多了。”

“整个老盛昌汤包馆的生意正在回暖，

本月客流比上月提升了 30%。”老盛昌总经
理施建峰告诉记者，企业在防疫期间还推出
了冷冻包子、汤包、面条、大小馄饨等，可让
消费者买回家烧制。

记者从市早餐工程产业联盟获悉，目前
联盟内大部分企业已全面复工，供货型企业
也逐渐增加了供应量。光明乳业相关负责
人表示，目前其向清美供应全系列新鲜酸奶
产品，日均供货恢复到1.5万份；向芭比馒头
店主提供轻巧包酸奶，日均供货已恢复到
1.2万份。

晚餐的选择多了
上座率正慢慢回升

3 月 6 日起，新世界城将打烊时间从原
来的 18时延长至 20时，陶陶居的晚餐业务
开始正常运作。“现在晚上整体经营恢复了
三四成，实际上座率为两成左右，还有部分
客人选择打包带走。”陶陶居楼面经理贤松
介绍，目前采取登记排队形式接客，尽量避
免客人集聚。

位于黄兴路的上海星晨酒店，晚餐的人
均消费为250元左右。公司董事长陈志良特
地选择在3月5日惊蛰那天恢复营业，想要一
个好兆头。他告诉记者，刚复市时，每天晚上
只有一两桌客人，现在慢慢回升至 10 桌左
右，但上座率并不高。即使是这样，酒店每天
晚上外立面的灯光全数亮起，增加热闹气氛。

在豫园商圈，宁波汤团店和上海老饭店
均从3月15日开始恢复营业。记者了解到，
上海老饭店豫园总店晚间经营时间为17时至
20时，但需要提前预约。豫园方面介绍，大部
分餐饮企业都从上月开始复工，3日起，绿波
廊率先恢复部分堂食，此后，宁波汤团店带着
新品榴莲青团、松鹤楼带着刀鱼馄饨相继复
工，为市民提供更加多元化的安心就餐选择。

市餐饮烹饪行业协会负责人表示，促进餐饮
消费复苏是全面提振消费市场的重要一环，希望
广大餐饮企业积极行动起来，从现在开始，在抓
好防疫不放松的同时，携手推进行业全面复工开
业，“我们鼓励餐饮服务平台与餐饮企业联合开
展优惠主题活动，不仅吸引消费者到店消费，而
且互惠互利，刺激餐饮行业复苏。”来源：文汇报

上海市早
餐工程产业联
盟提供的数据
显示，充满烟
火气的早餐又
开始逐渐回到
消 费 者 生 活
中。早餐丰富
起来了，晚餐
的 选 择 也 多
了。目前，大
量知名餐饮企
业相继恢复营
业，夜间的灯
光渐次亮起，
与美食一起迎
接春天


