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生活防疫五大核心指南
<指南核心要点>

指南一： 如果身体不适，在家休息3-4天
指南二： 人与人间保持两臂距离
指南三： 每次洗手不少于30秒，在咳嗽时用衣袖遮掩
指南四： 每天至少2次开窗通风，定期进行消毒
指南五： 保持距离，心却更近
指南一： 如果身体不适，在家休息3-4天
如果是确诊新型冠状病毒，症状较轻的患者都会存在传染人的风险。
如果出现发烧或者呼吸道症状，尽量减少与他人接触，以免病毒传播扩散。
指南二： 人与人间保持两臂距离
新冠病毒肺炎的传播途径主要是通过空气飞沫传播的，人与人间保持两米以上的距离，
可以有效阻止在咳嗽、打喷嚏或者与他人对话时飞沫传播的可能性。 
指南三： 勤洗手，在咳嗽时用衣袖遮掩
如果不注意将我们的手上沾染了病毒，就很容易导致病毒感染。勤洗手、咳嗽礼节可以有效阻止飞沫传播。
指南四： 每天至少两次开窗通风，定期进行消毒
多开窗、多通风，可以降低空气中的病毒飞沫的浓度。对有可能被飞沫中的病毒所污染的地方进行消毒，可以有效阻止病毒通过“手”侵入人体。
指南五： 保持距离，心却更近
抗击疫情需要你我的共同努力。
越是艰难时期，越需要互相照顾、互相安慰，我们一起努力共度难关！


生活防疫阶段办公具体指南

(1)工作人员 
	ㅇ 出现发热或呼吸道症状以及14天内有境外旅居史的人员，尽量不上班
ㅇ 与人保持2米（最少1米）以上距离
ㅇ 洗手用流水和肥皂洗30秒以上或用消毒洗手液进行消毒
ㅇ 在室内公共设施戴好口罩
ㅇ 在室外难以保持2米以上距离时应戴好口罩
ㅇ 尽量避免国内外出差
ㅇ 研讨会、培训、研修等活动尽量通过远程或视频进行，不得不面对面进行时应遵守佩戴口罩和消毒等个人卫生守则
ㅇ 经常触摸的（桌布、键盘、鼠标、电话等）东西定期消毒
ㅇ 办公室和工作场地做好通风换气
ㅇ 尽量不聚会、不聚餐，下班早点回家
ㅇ 使用食堂尽量避免面对面就餐，正对面不坐人或隔位而坐
ㅇ 在电梯等封闭空间戴好口罩，尽量避免对话
ㅇ 休息室等设施避免多数人同时使用
ㅇ 每天用非接触式体温计或热成像摄像机测量体温以及确认有无呼吸道症状



(2)管理人员 
	ㅇ 指定管理防疫工作的负责部门（管理者），确保地区保健所负责人员联系方式等建立防疫合作体系
ㅇ 工作人员若出现发热或呼吸道症状，立即下班及不上班
ㅇ 备好洗手设施或消毒洗手液，并公告洗手及咳嗽时注意文明礼仪 
ㅇ 每天一次以上对公共设施及相关物体表面（门把手等）进行消毒
ㅇ 尽量不让出现发热或呼吸道症状以及14天内有境外旅居史的人进入
ㅇ 每天用非接触式体温计或热成像摄像机等测量工作人员的体温以及确认有无呼吸道症状
ㅇ 对洗手、消毒洗手液、咳嗽时注意文明礼仪等卫生指南进行宣传及培训




(3)召开会议 
	ㅇ 尽量使用视频、电话进行会议
ㅇ 建立可进行视频或电话会议的业务环境
ㅇ 面对面会议应在易于通风、保持一定距离的大会议室里进行
ㅇ 尽量减少参会人数、缩短会议时间
ㅇ 提前公告出现发热或呼吸道症状（因喉痛、咳嗽、呼吸困难、疲倦感、头疼、肌肉酸痛等）及14天内有境外旅居史的人不能参会
ㅇ 会议负责人或主持人提前检测有无发热或呼吸道症状等，有症状的尽量避免参会
ㅇ 会议前后尽量避免握手等身体接触
ㅇ 会议室各地摆放好消毒洗手液，让参会人随时使用
ㅇ 会议选择在易于通风的大会议室，会议前做好通风换气
ㅇ 开会1小时后休息一段时间，休息时打开门窗进行通风
ㅇ 参会人员保持2米以上距离，空间狭窄也至少保持1米以上距离
ㅇ 难以做到保持2米（最少1米）以上距离或每隔1小时通风换气，尽量避免面对面会议
- 不得不进行面对面会议，全部参会人员都戴好口罩，发言时也得戴上
* 遵守保持一定距离和通风等守则时，佩戴口罩可选择





