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根据中央宣传部、中央文明办、教

育部等 15个部门关于“三下乡”活动的

统一部署，1月 16 日，2020 年全国文化

科技卫生“三下乡”云南分会场集中示

范活动在国家历史文化名城曲靖市会泽

县异地扶贫搬迁县城安置点启动。云南

省人口和卫生健康宣传教育中心段勇主

任领队，在云南省卫生健康委统一组织

下参加此次活动。

16日上午，我中心在集中示范点展

位发放教育宣传资料共计八千余份，积

极宣传健康知识，耐心讲解，来自会泽

县及周边的群众，对于健康生活、慢病

防控、戒烟限酒等健康知识表现出极大

的热情与需求。下午，我中心两名专家

到会泽县人社局、农业局开展健康知识

讲座，分别就烟草危害、无烟环境创建、

健康生活方式的重要性以及怎样践行健

康生活方式等内容进行讲解，提醒大家

要在日常工作和生活中自觉养成良好的

工作、生活习惯、戒烟限酒，提高自我

保健意识。

17日上午，中心主任段勇同志带领

相关人员到会泽县人民医院开展调研，

就健康促进医院、戒烟门诊等健康业务

工作进行交流座谈。下午，云南省阜外

心血管病医院和云南省第三人民医院以

及我中心的10余位专家团队组成卫生健

康小分队，与会泽县者海人民医院联合

在者海镇开展省级专家“三下乡”义诊

健康宣传活动，我中心发放了多种健康

知识宣传材料，并提供健康知识咨询服

务，得到了当地居民的欢迎。

（办公室）

促进全民科学素质的跨越提升，

按照《中国科协 中央宣传部 教

育部 科技部 农业农村部 国家

卫生健康委关于举办 2019 年全

国科普日活动的通知》（科协发

普字〔2019〕29 号）的要求，

中国科协对 2019 年全国科普日

有关组织单位和活动进行工作

表扬。其中，云南省人口和卫生

健康宣传教育中心被评为“2019

年全国科普日活动优秀组织单

位”，这是云南省科协行业外唯

一获奖单位。

在“全国健康科普日活动”

期间，省健康宣教中心通过线上

线下相结合，以讲座、图文并茂、

视频、音频等形式，用听得到、

听得懂、听得进的途径和方法为

大众提供了普惠性、常态性、精

准性健康科普服务。同时，将活

云南省人口和卫生健康宣传教育中心被评为
“2019 年全国科普日活动优秀组织单位”

动精彩照片和视频上传至“e享科普日”

网站，向全国展示省健康宣教中心健康

科普工作的风采。

下一步，我中心将以“全国科普日

活动”为契机，继续向全省居民普及健

康科普知识，进一步创新活动方式，进

一步展示云南健康科普特色，为提升群

众健康素养水平，建设健康中国作出新

的贡献。

（健康传播与宣传服务部）

1 月 21 日，2020 年 云 南 省 卫 生

健康工作会议在昆明召开。会议总结

了 2019 年工作，分析当前形势，部署

2020 年重点任务。会议提出，2020 年

是云南决战脱贫攻坚、决胜全面建成小

康社会、完成“十三五”发展目标的收

官之年，全省卫生健康系统要以高质量

跨越式发展为主题，以加强制度建设为

主线，坚决打赢健康扶贫攻坚战。

云南省卫生健康委主任杨洋作工作

报告，党组书记王灿平主持会议。

2019 年，云南省卫生健康机构改

革顺利完成，贫困地区“基本医疗有保

障”突出问题基本得到解决，成功入列

国家区域医疗中心第一批试点省份；提

质达标县级公立医院跃升到 106 所，实

现全省性消除疟疾的目标，人均预期寿

命提高至 75.1 岁，传染病总体发病率

连续 16 年、孕产妇死亡率和婴儿死亡

率连续 3 年保持低于全国平均水平，主

要健康指标和整体工作呈现出大踏步追

赶的态势，一些工作在全国有突破、有

声音、有亮点，为服务全省经济社会高

质量跨越式发展作出了重要贡献。

会议提出，做好 2020 年工作十分

关键，一要坚决打赢健康扶贫攻坚战，

进一步夯实全面建成小康社会的健康基

础。二要启动实施卫生健康事业发展三

年行动计划，加快形成“顶天立地”的

高质量发展格局。三要持续深化医药卫

生体制改革，不断强化提高人民健康水

平的制度保障。四要全力推动大健康产

业高质量发展，打造“世界一流”的健

康生活目的地。五要坚持党对卫生健康

工作的领导，着力推动卫生健康系统全

面从严治党向纵深发展。

会议要求，做好 2020 年工作，必

须加强政治和纪律作风建设，要从讲政

治的高度抓落实，增强“四个意识”，

坚定“四个自信”，坚决做到“两个维护。

会议就做好新型冠状病毒感染的肺炎防

控工作进行了安排部署。要求提高认识，

切实加强组织领导，进一步健全联防联

控工作机制，严肃工作纪律，实事求是、

科学宣传疫情防护知识，让公众知晓、

放心。

会议就 2019 年全省医疗服务能力

和绩效管理进行了分析，就健康云南行

动建设情况作了通报；昆明市、保山市、

楚雄州、大理州、临沧市卫生健康委，

省一院、昆医大附二院、迪庆州人民医

院、祥云县人民医院等 9 个单位分别作

经验交流。

云南省卫生健康委领导，省级有关

部门和单位负责人、卫生健康系统人大

代表、政协委员代表应邀参加会议。各

州市卫生健康委、委所属和联系单位党

政主要负责人、办公室主任，委机关副

处级以上领导干部参加会议。

（云南省卫生健康委官网  人民网）

参加 2020 年全国文化科技卫生

“三下乡”
云南分会场会泽县集中示范活动

2020 年云南省卫生健康

工作会议在昆召开

云南省人口和卫生健康宣传教育中心

为贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想，落

实党的十九大及二中、三中、四中全会精神，弘扬科学

精神，普及科学知识，推进全国科普日活动创新发展，

近日，国家卫生

健康委等 12 部门印发《健康

中国行动——儿童青少年心理健

康行动方案（2019-2022年）》。《方案》

提出，到 2022 年年底，基本建成有利于儿

童青少年心理健康的社会环境，形成学校、社区、

家庭、媒体、医疗卫生机构等联动的心理健康服务模式。

《方案》指出，到 2022 年年底，各级各类学校建立心理

服务平台或依托校医等人员开展学生心理健康服务，学前教育、特殊教育机构要配备

专兼职心理健康教育教师。50% 的家长学校或家庭教育指导服务站点开展心理健康教

育。60% 的二级以上精神专科医院设立儿童青少年心理门诊，30% 的儿童专科医院、

妇幼保健院、二级以上综合医院开设精神（心理）门诊。各地市设立

或接入心理援助热线。儿童青少年心理健康核心知识知晓率达到

80%。

《方案》提出了 6 个方面的具体行动：一是心理健康

宣教行动；二是心理健康环境营造行动；三是心理健康

促进行动；四是心理健康关爱行动；五是心理健康服务

能力提升行动；六是心理健康服务体系完善行动。

（健康报）

在 2019 年国人有哪些典型的“不健康”行为？近日，新华网

发布了《不健康回收站——2019 国人不健康行为报告》，从运动、

营养、睡眠、心理及健康素养 5 个维度进行综合数据分析，结合时

下人们较为普遍的生活方式和行为习惯，总结出 2019 年国人的不

健康生活习惯：久坐不动、吸烟、过量饮酒、食盐超标、饮食不健康、

饮水不足、经常熬夜，概括为七大“不健康”关键词。

世界卫生组织 (WHO) 曾指出，个人的健康和寿命有 60% 的因素

取决于人们的生活方式，好习惯是保持健康的关键。但是，在生活中，

鲜有人能真正做到克己守心，而缺乏锻炼、胡吃海喝等种种不健康

的生活习惯，正在不断侵蚀着人们的健康。健康生活，应该从健康

饮食、合理运动、戒烟限酒、充足睡眠等日常点滴做起。

（新华网）

1 月 6 日 － 7 日，2020 年

全国卫生健康工作会议在北京召

开。会议总结 2019 年工作，研

究加强卫生健康制度建设，部署

2020 年重点任务。国家卫生健康

委党组书记、主任马晓伟出席会

议并讲话。

会议指出，2019 年全国卫

生健康系统深入学习贯彻习近平

新时代中国特色社会主义思想，

特别是习近平总书记关于卫生健

康工作系列重要论述和重要指示

批示精神，坚决贯彻落实党中央、

国务院决策部署，启动实施健康

中国行动，深化医改取得重要进

展，健康扶贫工作成效显著，重

大疾病防控和卫生应急工作持续

加强，医疗服务水平稳步提升，

中医药振兴发展迈出坚实步伐，

重点人群健康服务扎实推进，各

项工作取得了新进展新成效。

会议强调，全国卫生健康

系统要把学习贯彻党的十九届四

中全会精神作为当前和今后一个

时期的重要政治任务，准确把握

强化提高人民健康水平制度保障

的核心要义，坚定中国特色卫生

健康发展道路自信、制度自信，

坚持和发展中国特色卫生健康制

度，使之更加成熟定型，全方位、

全周期维护人民健康。

会议强调，2020 年是全面

建成小康社会和“十三五”规划

的收官之年。全国卫生健康系统

要在以习近平同志为核心的党中

央坚强领导下，坚持以习近平新

时代中国特色社会主义思想为指

导，认真贯彻落实党的十九大、

十九届二中、三中、四中全会和

中央经济工作会议精神，坚持稳

中求进工作总基调，坚持新发展

理念，以高质量发展为主题，以

加强制度建设为主线，以改革开

放创新为动力，确保完成全面建

成小康社会和“十三五”规划确

定的卫生健康目标任务。

一是全面实施健康中国行

动。进一步建立健全工作推进机

制，发挥爱国卫生运动优势，推

动行动的相关要求和任务融入到

重大政策、重大工程和重大项目

之中，抓好监测评价和考核工作。

二是持续深化医药卫生体制

改革。改革完善疾控体系，规范

医联体建设和管理，推进公立医

院高质量发展。进一步优化医疗

资源配置，扎实推进国家药品集

中采购和使用试点工作，更好地

《健康中国行动——儿童青少
年心理健康行动方案

（2019-2022年）》发布

七大“不健康”行为

你占了几个

2019 国人不健康行为

？

年
全
国
卫
生
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京
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开

2020 服务人民群众看病就医。

三是确保实现贫困人口基本医疗有

保障目标。坚持目标标准，保持攻坚态

势，实行挂牌督战，全面完成年度任务，

坚决打赢健康扶贫这场硬仗。

四是全面加强对医疗卫生机构的监

管。严格规范医疗行为，持续改进人民

群众就医体验。严格经济运行管理，加

强公立医院全面预算管理和成本管理。

严格监管行业作风，严肃查处损害群众

利益行为。严格管控安全风险，加强医

疗机构安全防范能力。

五是加强公共卫生和重大疾病防

治。强化卫生应急、传染病防治、慢性

病防控和职业病防治，规范实施基本公

共卫生服务，确保公共卫生安全。

六是推进中医药在传承创新中高质

量发展。贯彻落实《关于促进中医药传

承创新发展的意见》和全国中医药大会

精神，全面推进中医药服务体系建设、

人才培养、科技创新和中药质量提升，

弘扬中医药文化，推动中医药走出去。

七是扎实做好“一老一小”照护服

务和妇幼保健工作。构建支持家庭生育

的制度体系和社会环境，发展多种形式

的托育服务。持续巩固母婴安全五项制

度。强化老龄办综合协调职能，探索建

立失能老年人长期照护服务体系，为老

年人提供早期、系统、专业、连续的康

复医疗服务。

八是继续做好卫生健康各项重点工

作。认真做好《基本医疗卫生与健康促

进法》宣传贯彻实施，加紧“十四五”

规划编制工作。进一步完善科技创新政

策环境。加快“互联网+医疗健康”发展。

聚焦全面建成小康社会做好重大主题宣

传。深度参与全球卫生治理。

会议要求，要落实全面从严治党主

体责任，进一步加强党的建设和党风廉

政建设。巩固深化“不忘初心、牢记使命”

主题教育成果，切实加强党对公立医院

的领导，落实党委领导下的院长负责制，

提升基层党建工作质量。进一步强化对

药品耗材、医疗服务秩序等重点领域和

关键环节的专项整治，持之以恒正风肃

纪反腐。弘扬新时代崇高职业精神，大

力营造尊医重卫的良好氛围。 

（国家卫生健康委）
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工作区域怎么做？ 新型冠状病毒肺炎是对大众健康

和社会生活造成严重威胁的新型

肺炎。面对疫情，了解病毒本身

的生物学特性、传播途径及预防

措施是目前防控的关键。今天的

《健康生活》邀请到昆医大附一

院（云大医院）王昆华院长，他

将就目前的科学防护等关键问题

进行详细解读。 

怎样才能杀死冠状病毒呢？

它是怎么传播的呢？

什么是新型冠状病毒？ 怎样科学洗手呢？

什么情况下需要就医呢？

传播的高危地带都包括哪些？

在外吃饭的时候该如何保护自己不被病毒感染呢？

我们怎么阻断传播途径呢？

戴口罩也是重要的预防措施，我们怎样科学戴口罩呢？

脱口罩有哪些注意事项呢？

| 健康生活 |

新冠病毒
科学防护

02

03

01

新型冠状病毒是冠状病毒的一类，

它体积很小 (60-140nm)，因在电子显微

镜下就像中世纪欧洲的皇冠而得名。其

危害程度一是传染性高，二是致死性强，

但是它的致死性又不像 SARS，虽然它

的传染性高但是治愈的成功的病例也很

多。冠状病毒的宿主包括果子狸、蝙蝠

等，但新冠中间宿主未知，还有很多不

确定的因素。临床表现可出现从普通感

冒到重症肺部感染，但均无特异性。

它对紫外线、酒精、含氯消毒剂、

热敏感。一般在 56℃处理 30 分钟、75%

乙醇，以及乙醚、过氧乙酸及氯仿等脂

溶剂均可有效灭活病毒。氯己定不能有

效灭活病毒，紫外线有效范围是 1 米之

内照射半小时以上也是有效的，另外它

还有个特点就是怕风，所以开窗通气空

气流通也是有效的。

现在已经确定是人传人。对所有人

都是易感，切断传播途径是减少人群感

染的关键。其传播途径包括：①飞沫；

②接触；③气溶胶和消化道等传播（尚

待明确）。病毒存在于飞沫中，通过打

喷嚏、咳嗽、讲话等进入空气中，小的

飞沫以飞沫核的形式漂流在空气中，可

随时进入口、鼻、眼，所有粘膜都可能

进入。

主要就是人员密集的地方（如电梯、餐厅、办公室）。电梯间最高危，空气

极不流通，来往频繁，即使是空无一人的电梯间，也不排除刚离开的人咳嗽或打过

喷嚏，按过电梯按钮的手指也可能沾满了飞沫。所以建议低层的尽量少乘电梯，多

走楼梯；在电梯中少讲话，按钮最好是隔纸按钮，按完按钮不要揉眼，不要用手接

触眼、鼻、口，回去以后立即洗手。

大家觉得餐厅吃饭的地方都比较干净，相反却是感染的重要场所，所以建议

大家在餐厅错峰就餐；坐下吃饭最后一刻再摘掉口罩；避免面对面就餐，就餐时尽

量少说话，最好是打了饭菜以后到餐厅外空旷的地方就餐，必要时自己带饭。

避免去封闭、空气不流通的公众场合和人集中的地方；减少外出和旅行，杜

绝带病上班和聚会。在家、办公室要保持室内空气通畅，如果是打喷嚏或咳嗽时用

纸巾或手肘捂住口鼻；手接触到的物件均消毒，如手机、自行车和门把手、电梯按

钮、键盘鼠标、文具、桌面等。酒精擦拭物品后，自然蒸发，不擦干。

有以下情况之一要戴口罩：搭乘电梯、乘坐公交、去医院就诊或与患者近距

离接触；在同一个办公室、同学校同一个班级有同事、同学等被感染一定要戴口罩；

需在相对密闭或人多的空间停留较长时间，这个时候最好带了口罩再去。

一次性医用外科口罩是比较好的，虽薄，但功能强大，没有必要戴 N95 口罩。

N95 口罩在跟确诊病人接触后用处比较大。自制的棉纱口罩，虽然不防病毒，但可

防飞沫传染，用比不用好。只要正确佩戴合格口罩，就能达到防护效果。有的戴双

层甚至多层没有必要。口罩使用不超半天，无发热或流涕、打喷嚏、鼻塞等症状可

重复用；若口罩变得潮湿或被分泌物污染，必须立即换掉。佩戴医用外科口罩，浅

色吸湿朝里，深色防水朝外，金属条朝上；戴医用防护口罩，首先鼻夹向外，拉住

耳带，确保鼻夹向上。不要碰别人用过的口罩，避免交叉感染。对 3岁以下的小孩，

一般不推荐戴口罩，建议通过减少外出来加强防护。

摘掉口罩时，要尽量避免触碰口罩的外表面，用过的口罩不随便放，也不能

放包里和口袋中，可能持续感染。但是疑似传染病者、确诊病人用过的口罩就诊后

应将口罩交给工作人员，按医疗废物来处理。有的人说，用开水烫、焚烧、剪碎后

扔掉，都是不推荐的方法。处理完口罩后，记得及时用肥皂和流水洗手。
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外出回来，到家、到单位，第一时

间洗手；接触公共设施、电梯间、餐厅

等高危区等，回来马上洗手。便后、咳

嗽后、接触宠物、接触患者后一定要洗

手；接触鼻孔、眼睛前，先洗手。如果

出门没有条件洗手，可使用免洗洗手液；

毛巾 1 天 1 洗，床单、被子和衣物要勤

换洗，有条件时高温烘干，外套等可能

接触病毒的物品，均应放到室外通风处。

洗手要用流动水，用肥皂或洗手液洗手，

洗手全过程要认真揉搓双手20秒以上，

特别要注意彻底清洗戴的戒指、手表及

其他装饰品的部位。先摘下手上的饰物

再彻底清洁。

有发热、乏力、干咳等症状，并不

等于有新型冠状病毒感染。如果出现发

热（腋下T37.3 -38℃）建议居家隔离，

若 T ＞ 38℃，前往发热门诊。若发热伴

有胸闷，咳嗽、气促等急性呼吸道感染

症状，尽早就医。发病前 14 天内有发

病地区或病例报告社区旅行或居住史、

曾接触过上述地区发热或有呼吸道症状

者、与新冠病毒感染者有接触史的就需

要就医。

硕士、博士生导师，昆明医科

大学第一附属医院院长；享受国务

院特殊津贴、云南省有突出贡献的

优秀专业技术人才、云南省中青年

学术和技术带头人、云南省医学领

军人才、云南省普通外科创新团队

带头人、云南省院士工作站负责人。

一直从事外科学医疗、教学、科研

工作，在胃肠外科疾病诊治方面享

有声誉。
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上班途中

公务采购

入室办公

公共区域

传阅文件

食堂进餐

后勤人员

空调消毒

入楼工作

工间运动

参加会议

公务出行

电话消毒

下班路上

公务来访

废弃口罩处理

正确佩戴口罩。尽量不乘坐公共

交通工具，建议步行、骑行或乘坐私

家车上班。如必须乘坐公共交通工具

时，务必全程佩戴口罩。途中尽量避

免用手触摸车上物品。

须佩戴口罩出行，避开密集人群。

与人接触保持 1 米以上距离，避免在

公共场所长时间停留。

保持办公区环境清洁，建议每日

通风 3 次，每次 20-30 分钟，通风时

注意保暖。人与人之间保持 1 米以上

距离，多人办公时佩戴口罩。保持勤

洗手、多饮水，坚持在进食前、如厕

后按照六步法严格洗手。接待外来人

员双方佩戴口罩。

每日须对门厅、楼道、会议室、

电梯、楼梯、卫生间等公共部位进行消

毒，尽量使用喷雾消毒。每个区域使用

的保洁用具要分开，避免混用。

传递纸质文件前后均需洗手，传

阅文件时佩戴口罩。

采用分餐进食，避免人员密集。餐

厅每日消毒1次，餐桌椅使用后进行消

毒。餐具用品须高温消毒。操作间保持

清洁干燥，严禁生食和熟食用品混用，

避免肉类生食。建议营养配餐，清淡适

口。

服务人员、安保人员、清洁人员

工作时须佩戴口罩，并与人保持安全距

离。食堂采购人员或供货人员须佩戴口

罩和一次性橡胶手套，避免直接手触肉

禽类生鲜材料，摘手套后及时洗手消

毒。保洁人员工作时须佩戴一次性橡胶

手套，工作结束后洗手消毒。安保人员

须佩戴口罩工作，并认真询问和登记外

来人员状况，发现异常情况及时报告。

（1）中央空调系统风机盘管正常

使用时，定期对送风口、回风口进行消

毒。

（2）中央空调新风系统正常使用

时，若出现疫情，不要停止风机运行，

应在人员撤离后，对排风支管封闭，运

行一段时间后关断新风排风系统，同时

进行消毒。

（3）带回风的全空气系统，应把

回风完全封闭，保证系统全新风运行。

进入办公楼前自觉接受体温检

测，体温正常可入楼工作，并到卫生

间洗手。发热者请勿入楼工作，并回

家观察休息，必要时到医院就诊。

建议适当、适度活动，保证身体

状况良好。避免过度、过量运动，造

成身体免疫能力下降。

建议佩戴口罩，进入会议室前洗

手消毒。开会人员间隔 1 米以上。减

少集中开会，控制会议时间，会议时

间过长时，开窗通风 1 次。会议结束

后场地、家具须进行消毒。茶具用品

建议开水浸泡消毒。

专车内部及门把手建议每日用

75% 酒精擦拭 1 次。乘坐班车须佩戴

口罩，建议班车在使用后用 75% 酒精

对车内及门把手擦拭消毒。

建议座机电话每日 75% 酒精擦拭

两次，如果使用频繁可增加至四次。

洗手后佩戴一次性医用口罩外

出，回到家中摘掉口罩后首先洗手消

毒。手机和钥匙使用消毒湿巾或 75%

酒精擦拭。居室保持通风和卫生清洁，

避免多人聚会。

须佩戴口罩。进入办公楼前首先

进行体温检测，并介绍有无湖北接触

史和发热、咳嗽、呼吸不畅等症状。

无上述情况，方可入楼公干。

防疫期间，摘口罩前后做好手卫

生，废弃口罩放入垃圾桶内，每天两

次使用 75% 酒精或含氯消毒剂对垃圾

桶进行消毒处理。

　　新型冠状病毒肺炎是一种新发疾病，根

据目前对该疾病的认识制定本指南，适用于

办公地点，工作环境。

新型冠状病毒肺炎防护指南

（云南省人口和卫生健康宣传教育中心）

（云南省人口和卫生健康宣传教育中心）


