楚雄州健康文明生活方式全参与行动

技术指引（试行）
第一章  卫生大扫除

第一条 深入学习贯彻落实习近平总书记关于开展新时代爱国卫生运动重要指示精神，全力推进全州爱国卫生专项行动深入开展，组织动员社会各界和全体民众参加爱国卫生运动，增强全民卫生意识，提高社会卫生水平和环境质量，促进经济社会和谐发展。

第二条 卫生大扫除工作，坚持政府组织、部门协调、群众动手、科学治理、社会监督、分类指导的工作方针。建立由爱国卫生运动委员会负责安排部署、组织协调和检查评比，辖区各社区和各职能部门负责组织实施，辖区单位和市民群众积极参与的工作机制。 　　

第三条 县市辖区所有单位和个人均有义务参加爱国卫生运动卫生大扫除活动。 　

第四条 组织卫生大扫除活动

（一）“众参与”活动。每月最后一个星期五常态化组织开展爱国卫生大扫除。

（二）开展元旦、春节、五一、国庆、州庆、火把节、彝族年等节假日及爱国卫生月、爱国卫生周、除四害等爱国卫生大扫除活动。 

第五条 卫生大扫除主要内容。由各社区、各职能部门及辖区各单位组织市民群众和职工，对室内环境卫生和规定区域的室外环境卫生集中整治。清除卫生死角，清理小街小巷、单位庭院、居民楼院、居民住宅、阳台楼顶的垃圾和杂物，保持室内外环境卫生整洁有序。 　　

第六条 卫生大扫除工作质量要求

（一）市容市貌卫生：认真做好主次干道的清扫保洁工作，保持街面干净整洁，无乱扔果皮纸屑，无乱涂乱画，无乱停乱放；交通安全隔离栏、花坛护栏清洁无积尘；绿化带、花坛、树穴内整洁无杂物；店铺门面、橱窗整洁美观，广告用语规范，门前秩序井然；城区铁路沿线干净整洁，无裸露垃圾和废弃物。 　　

（二）背街小巷卫生：认真做好小街巷清扫保洁工作，强化背街小巷流动摊贩的监管，确保居民出行畅通；坚决制止乱倒垃圾、乱泼污水、乱堆乱放等不良行为。

（三）辖区单位卫生：保持门前环境整洁，及时清除单位内部垃圾污物，露天物品堆放整齐，修整坑洼积水场地，确保窨井流水畅通，设置垃圾密闭容器并做到定点倾倒，全面消除卫生死角和脏乱源点；保持室内墙面、地面、走廊清洁，办公用品放置有序，厕所清洁无臭味，便池无积粪积垢；配置必要的除四害设施，采用国家规定的药物合理消杀，确保四害密度不超标。 　　

第七条 辖区各单位要建立健全卫生大扫除制度，做到每周一自查，每月一检查，发现问题，及时解决，检查情况做好记录，作为评定卫生单位、文明单位的依据。 　　

第八条 辖区各社区、各职能部门要按照本指引的标准要求，每月对本辖区、本部门卫生大扫除活动落实情况进行一次检查，检查结果归档备查。 　　

第九条 爱国卫生运动委员会要加大对辖区单位和个人大扫除活动的监督检查力度，积极组织开展卫生单位和卫生社区创建活动。对卫生大扫除落实不到位、工作不力或行动迟缓、卫生较差的单位，予以通报批评。对违反本制度规定情节严重的，给予媒体曝光，并按有关规定予以处罚。 　　

第十条 爱国卫生运动委员会负责对所属各社区和各职能部门落实卫生大扫除情况进行检查通报，检查结果记录备案，并将其纳入年终考核内容。

第二章  社交距离

第一条 医院、学校、火车站、汽车站、公共图书馆、博物馆、文化馆、科技馆、营业厅（银行、邮政、电信、移动、联通等各种营业厅）、公园、景区景点、商场超市、农贸（集贸、批发）市场等公共场所，设有“保持一米线距离”提示牌或地面设有“一米线”提示标识。

第二条 在户外、公园，建议随身备用一次性使用医用口罩或医用外科口罩。在保持1米以上社交安全距离且无人群聚集时，无需戴口罩。

第三条 骑车、自驾车时，无需戴口罩。

第四条 乘坐公交、长途汽车、火车等公共交通工具时，需戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩。

第五条 在公共场所社交防护
（一）进入超市、商场、餐厅、展馆、博物馆、体育馆、健身房等场所，需戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩。在无人员聚集、通风良好、保持1米以上社交安全距离情况下，无需戴口罩。

（二）进入剧场、影剧院、地下或相对封闭购物场所、网吧及乘坐厢式电梯等通风不良的公共场所，需戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩。

（三）在会议室开会，建议确保有效通风换气，保持人员1米以上社交安全距离情况下，无需戴口罩。

（四）在公共场合打喷嚏遮掩口鼻。

第六条 特定场所人员防护
（一）在办公场所及厂房车间人员，建议确保有效通风换气，作业岗位工作人员保持1米以上安全距离情况下，无需戴口罩。

（二）商店、公共交通工具、餐馆、食堂、旅馆、单位进出口、企业前台等场所工作服务人员，建议戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩。

第七条 规范戴口罩
（一）尽量选用一次性医用外科口罩，戴口罩时要注意：佩戴前、脱除后要及时洗手；

（二）佩戴口罩时要注意正反和上下，口罩应完全遮盖口鼻，调整鼻夹至贴合面部；

（三）佩戴过程中避免用手频繁触摸口罩内外侧，应通过摘取两端线脱去口罩；

（四）一次佩戴一个口罩即可，佩戴多个口罩不能有效增加防护效果，反而会增加呼吸阻力，还可能破坏密合性；

（五）口罩为一次性使用，各种清洗、消毒等措施均无证据证明其有效性；

（六）原则上公众的口罩累计使用时间不超过8小时，若有污损应该及时更换。

第三章  勤于洗手

第一条 在做饭、吃东西、清理伤口、服药、摘下或戴上隐形眼镜等事情之前要洗手，摸过生肉、上完厕所、换尿布、碰触动物、打喷嚏、接触病人，以及触摸其他可能被感染的物品后要洗手。     
第二条 参照“七步洗手法”规范洗手。洗手尽量使用流动水和肥皂，揉搓20秒以上，而且手腕、指缝等易被忽视的部位也要顾及到。
第一步（内）：洗手掌，流水湿润双手，涂抹洗手液（或肥皂），掌心相对，手指并拢相互揉搓；
第二步（外）：洗背侧指缝， 手心对手背沿指缝相互揉搓，双手交换进行；
第三步（夹）：洗掌侧指缝，掌心相对，双手交叉沿指缝相互揉搓；
第四步（弓）：洗指背，弯曲各手指关节，半握拳把指背放在另一手掌心旋转揉搓，双手交换进行；
第五步（大）：洗拇指，一手握另一手大拇指旋转揉搓，双手交换进行；
第六步（立）：洗指尖，弯曲各手指关节，把指尖合拢在另一手掌心旋转揉搓，双手交换进行；
第七步（腕）：洗手腕、手臂，揉搓手腕、手臂，双手交换进行。
[image: image1.png]HFERRT

RFERATRT , RFFLOBORTFR  BHENNPR , NFERO , BABKRGE™ , 7
SRNE , GPEREVERER , REEMTOF0-15PW0, NFEHER , ok
| REIRT

8 ‘ j @3 (©F

WOIBOHE FIEER , WONFHRE FHEER, BONRORE

@ ‘@x q ®x @Dm

WFEIR , HEREEN IBIEERPIRE HERERORE S HREBIRBEIERY AR





第四章  分餐公筷

第一条 适用范围。本指引所提出的餐饮业分餐公筷，适用于楚雄州内餐馆、宾馆、饭店等提供餐饮服务的餐饮企业和政府机关、企事业单位、托幼机构和各级各类学校单位食堂。

第二条 完善和实施分餐公筷制度。餐饮服务单位要树立“分餐公筷”理念，围绕分餐制服务模式的落地落实，在厨房设施、炊具选用、餐具配置、原料采购、菜谱设计、菜点等重点方面进行创新设计，重构服务流程，提供分餐服务。

第三条 餐饮服务单位应在醒目位置设置“分餐分食，公筷公勺”宣传提示。如海报、标语、字幕等，营造良好氛围，提醒、引导客人使用公筷公勺，促进习惯的养成。通过深入研究消费需求，不断创新分餐方法，引导公众改变用餐习惯，提升餐饮服务质量水平。

第四条 公筷公勺配置要求。

（一）公筷公勺是为保障两人及以上的同桌就餐卫生而配置的、用以夹取菜点、舀盛汤食而设置的公用筷子、勺子，是在就餐过程中不与就餐者嘴直接接触的公用分餐工具。

（二）公筷公勺，应以一双筷子、一个筷托（套）、一只勺子、一个勺托组成完整的一套。

（三）公筷公勺，在其造型、色彩、材质等方面应尽量与私筷私勺有明显区分，宜印制“公筷”的标识或提示语，增强辨识度，同时起到提醒、引导宾客正确使用的作用。

（四）公筷公勺可根据就餐人数采取至少每两人摆放一套公筷公勺；或者根据菜品的份数至少每两份菜品摆放一双公筷，每份汤品摆放一只公勺。有条件的，也可每菜或每人摆放一套公筷公勺。

第五条 公筷公勺使用与存放管理。

（一）餐饮服务单位应主动介绍公筷公勺配置情况。

（二）餐饮服务单位对宾客如何使用公筷公勺进行指导，并告知公筷公勺污损后的更换方式。

（三）宾客用餐过程中公筷公勺不足或被污损时，餐饮服务单位应及时补足或更换。

（四）餐饮经营单位须严格做好公筷公勺的清洗、消毒、存放等管理工作，设立专用存放空间，以便识别、取用。

（五）餐饮经营单位应建立公筷公勺管理制度，纳入摆台标准及日常备餐、出餐、上菜、引导使用与清洗消毒、存放等管理环节，并将分餐、公筷公勺纳入员工的培训。

第六条 分餐服务流程和要求。

（一）直接个人配餐。在厨房内由专门的分菜人员将菜品分成一人一份，由传菜员或服务人员送至餐桌上；

（二）服务台分餐。将菜品在服务台分好，由服务人员按一人一份送至餐桌上；

（三）餐桌分餐。由服务人员在餐桌对菜品进行展示后，根据就餐人员的需求进行分餐。

（四）就餐人员自助分餐。由就餐人员使用公筷公勺自行取餐，服务人员应提示就餐人员公筷、公勺的获取位置，并建议使用公筷、公勺进行分餐。

（五）个人点餐及自助餐。就餐人员根据个人的需求由分餐人员进行分餐，或由就餐人员至菜品台使用“公筷公勺”自行取餐。

（六）服务人员应进行防护措施实施培训，在提供服务过程中应佩戴口罩手套等防护用品。

第七条 餐具的清洗消毒要求。餐饮企业要严格按照《食品安全法》及《餐饮服务食品安全操作规范》要求，做好公筷、公勺、筷托（套）等分餐工具的清洗消毒工作。

第五章  革除陋习

第一条 禁止非法交易野生动物。文明饮食，不食用、不购买、不消费野生动物制品。自觉遵守保护野生动物的法律法规，不乱捕滥杀野生动物，保护野生动物的栖息环境。阻止、举报各类伤害野生动物的行为。 

第二条 保持健康饮食习惯。

（一）不吃生肉，不吃没熟透的肉食，避免感染猪肉绦虫、亚洲绦虫、布鲁氏菌病等。生肉食品应彻底加热后再食用。菜刀、菜板和食具要生熟分开。

（二）任何家庭或个人不应擅自加工食用草乌、附片等毒性药材，谨防中毒事件发生。严禁一切单位和个人出售以草乌、附片为原料的食品。

（三）餐饮经营单位、学校食堂、机关企事业单位、建筑工地食堂、婚丧宴请和会议涉及集体用餐等严禁加工食用草乌、附片等毒性中药材。

（四）严禁聚众或集体食用加工有草乌、附片等毒性药物原料自行配制的药酒及其他食品，防止引发群体性食物中毒事件。若食用草乌、附片后出现口、唇、舌发麻，脸部以及皮肤发痒或者有蚂蚁爬行感，恶心、发慌等中毒症状，应立即到医院救治。

第三条 少吃腌肉腌菜等腌制食品。腌肉、腌菜等在腌制的过程中易产生亚硝酸盐，长期大量食用对身体有危害。

不食用腌制期太短的腌菜。腌菜在开始腌制第3—8天亚硝酸盐的含量达到最高峰，一个月后降到安全范围内。购买市售腌制菜品，要购买正规商家、厂家的产品。

第四条 学会识别有毒野生菌，预防食用有毒野生菌中毒。

（一）采拾或购买菌子时，选择曾吃过并已证明不会发生危险的野生菌，不确定的不要采拾。头上戴帽（菌盖）、腰间系裙（菌环）、脚上穿鞋（菌托）的菌子多有毒，尽量不采不吃。

（二）不要采拾或购买有明显腐烂或变质的野生菌。

（三）不同种类的野生菌不要混在一起炒或煮，最好每次食用一种野生菌，食用野生菌时不要过量。

（四）烹调菌子的方法要得当，一定要煮熟炒透。吃菌子时不饮酒。酒精可促进毒素吸收，也可能与菌子发生化学反应产生新的毒素，进而引起中毒。

第六章  科学健身

第一条 安全性原则。在体育健身活动过程中，要确保体育活动者不出现或尽量避免发生运动伤害事故，是参加体育健身活动的首要原则。开始体育健身活动前，应进行身体检查，全面评价个人身体状况和运动能力，制定适合自己特点的体育健身活动方案。体育健身活动前要做好充分的准备活动，体育健身活动后要做好整理和放松活动。

第二条 全面发展原则。在体育健身活动中，要使身体各部位都参与运动，使各器官系统的机能水平普遍得到提高，既要提高心肺功能和免疫能力，又要提高肌肉力量、柔韧等身体素质。因此，要选择全身主要肌群参与的体育健身活动项目，取得全面发展效果。

第三条 循序渐进原则。科学地、逐步地增加体育健身活动时间和运动强度。要根据自己对体育健身活动的适应程度，逐渐增加运动负荷，使身体机能和运动能力不断提高，以取得最佳体育健身活动效果。

第四条 个性化原则。根据每个人的遗传特征、机能特点和运动习惯，制定个性化的运动健身方案。在制定运动健身方案时，要进行必要的医学检查和运动能力测试，以便了解每个人的具体情况，使运动健身方案更具个性特征。高血压、冠心病、糖尿病、贫血、支气管炎、骨质疏松等慢性疾病人群，妊娠女性、低龄儿童、残疾人等特殊人群，建议在医生和运动专业人士的指导下进行运动。

第五条 国家机关、企业事业单位和其他组织应当组织本单位人员开展工间（前）操和业余健身活动；有条件的，可以举办运动会，开展体育锻炼测验、体质测定等活动。

第六条 工间操活动时间和形式。工间操内容主要以第九套广播体操为主，同时鼓励开展形式多样性和趣味性的工间健身活动，各系统、各单位可以选用或创编不同风格、适合不同人群的工间操。具备条件的企事业单位要实行工间（前）操制度，在每个工作日抽出15—30分钟开展工间操活动。个别确因工作、生产特殊性不能安排工间操活动的机关、企事业单位，要采取其它措施组织职工进行体育锻炼活动。

第七条 各地各类学校严格执行国家关于保证中小学生每天1小时校园体育活动规定。中小学校要认真执行国家课程标准，保质保量上好体育课，其中小学1—2年级每周4课时，小学3—6年级和初中每周3课时，高中每周2课时；没有体育课的当天，学校必须在下午课后组织学生进行1小时集体体育锻炼；每天上午统一安排25—30分钟的大课间体育活动。要将上述学生校园体育活动时间和内容纳入教学计划，列入学校课表，认真组织实施。建立保证中小学生每天1小时校园体育活动的社会监督机制。

第七章  控烟限酒

第一条 加强无烟党政机关建设。本指引所称党政机关，包括党的机关、人大机关、行政机关、政协机关、审判机关、检察机关，以及各级党政机关派出机构、直属事业单位及工会、共青团、妇联等人民团体。

第二条 无烟党政机关基本要求。制订无烟机关建设管理制度；室内区域全面禁止吸烟，若有室外吸烟区应当规范设置；机关范围内禁止销售烟草制品，无烟草广告；机关无烟草赞助。

第三条 无烟党政机关建设流程。成立领导小组，制订工作制度，明确责任分工；制订无烟党政机关建设管理规定；广泛张贴或摆放禁烟标识，规范设置室外吸烟区；启动无烟党政机关建设，并通报全体干部职工；开展控烟宣传教育，定期监督检查，维护无烟环境；开展自我评估，达标后可向所在地卫生健康部门申请验收评估。

第四条 巩固无烟医疗卫生机构建设成果。本指引所称医疗卫生机构，包括公共卫生机构、各级各类医院、基层医疗卫生机构、其他医疗卫生机构。

第五条 无烟医疗卫生机构基本要求。制订无烟医疗卫生机构建设管理制度；室内区域全面禁止吸烟，若有室外吸烟区应当规范设置；机构范围内禁止销售烟草制品，无烟草广告；无烟草赞助。

第六条 无烟医疗卫生机构建设流程。成立领导小组，制订工作制度，明确责任分工；制订无烟医疗卫生机构建设管理规定；广泛张贴或摆放禁烟标识，规范设置室外吸烟区；启动无烟医疗卫生机构建设并通报全体干部职工；开展控烟宣传教育， 定期监督检查，维护无烟环境；开展自我评估，巩固提升建设成效。

第七条 巩固无烟学校建设成果。按照《云南省创建无烟学校实施细则》，进一步加强各级各类学校控烟工作，为广大青少年健康成长创造良好的校园环境。

第八条 中等职业学校和中小学校、托幼机构及部门的未成年人校外活动场所全面创建无烟学校标准：有符合创建全面无烟环境原则的控烟制度和有效的实施计划；学校大门口或各入口处有明确的提示进入无烟学校的告示牌，校内重点区域有明显的禁烟标识；学校所有场所无吸烟区或者吸烟室；学校所有区域（包括室内和室外）无人吸烟、无烟味、无烟头；学校所属区域无烟草制品销售；学校所属区域无烟草广告和促销活动；学校所有场所无烟具；学校有关于无烟学校创建的宣传和数育；学校安排有烟及手烟危害等相关控烟宣传内容；学校召开会议不得用烟招待，不得摆放烟具；学校设有控烟监督员，对学校内的吸烟行为进行劝阻。 

第九条 普通高等学校创建无烟学校标准：有符合创建全面无烟环境原则的控烟制度和有效的实施计划；学校大门口或各入口处有明确的提示进入无烟学校的告示牌，校园内有清晰的吸烟区指示标识，校内重点区域有明显的禁烟标识；除学校制定的室外吸烟区外，其他区域无人吸烟；学校所有室内场所无吸烟区域、吸烟室，无吸烟工具；学校规定禁烟区域内做到无人吸烟、无烟味、无烟头；学校管辖区域无烟草制品销售；学校所属区域无烟草广告和促销活动；学校有关于无烟学校创建的宣传和数育；学校召开会议不得用烟招待，不得摆放烟具；学校设有控烟监督员，对学校内的吸烟行为进行劝阻。

第十条 政务大厅、宾馆饭店、商场超市、学校、医院、火车站、长途汽车站、码头、公交车、银行网点、营业厅（邮政、移动、电信、联通）有明显的禁烟标识，非吸烟区没有吸烟现象。

第十一条 规范使用禁烟标识
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第十二条 加强有害饮酒宣传教育，引导群众不饮酒、少饮酒、不酗酒。禁止向未成年人出售烟酒，经营者应当在显著位置设置不向未成年人出售烟酒的标志；对难以判明是否已成年的，应当要求其出示身份证件。

第八章  文明出行

第一条 加强文明交通建设，进一步提升全社会交通安全文明意识。

第二条 深入开展“零酒驾”“一盔一带”等活动，坚持日常严管与专项打击、集中整治、协同共治相结合，坚持严格执法与宣传教育、源头劝导、曝光惩戒相结合，提升汽车驾乘人员和摩托车电动自行车骑乘人员安全防护意识。

第三条 倡导文明交通行为，车辆行人各行其道，遵守交通信号灯，按序通行，文明驾车，不乱停乱放，机动车礼让行人，行人不乱穿马路，不翻跃护栏。

第九章  无偿献血
第一条 宣传贯彻《中华人民共和国献血法》，做好无偿献血工作，是保障人民群众身体健康和生命安全、满足医疗用血需求的有力举措，是“健康楚雄”建设的重要组成部分。

第二条 楚雄州依法实行无偿献血制度。鼓励国家工作人员、现役军人和大中专院校在校学生率先献血，为树立社会新风尚作表率。确定每年1—2月为医务人员献血月、3—4月为公职人员献血月，献血月活动主题在当年确定。每年 6月、10月为我州无偿献血宣传月。

第三条 各级政府应当加强对无偿献血工作的领导，统筹协调各部门各单位根据职责分工做好无偿献血相关工作，进一步完善“政府主导、部门协作、社会参与”的无偿献血工作机制和工作格局。每年根据本行政区域内总人口15‰的献血比例制定本地年度献血计划，将无偿献血工作纳入政府工作目标进行部署安排，并负责组织、协调有关部门和单位落实好无偿献血工作。

第四条 各级各部门要加大无偿献血公益宣传力度，为献血点设置、献血公益广告投放提供方便和支持，积极倡导“献血光荣”的新风尚，进一步提高公民无偿献血知晓率。

第五条 楚雄州中心血站应当严格遵守有关法律法规和操作规程开展无偿献血活动，确保献血者身体健康。要持续完善无偿献血综合服务方式，积极开展智慧血站建设，提升服务水平，为公民奉献爱心、参与无偿献血搭建一个便捷、舒适、安全的平台。

第六条 公民临床用血时，应当按照国家规定交付血液采集、储存、分离、检验等费用。参加无偿献血的公民及其直系亲属，享有规定标准的免费用血及优先用血权利。

第七条 州人民政府定期对按要求完成无偿献血计划及在献血与血液管理工作中做出显著成绩的县（市）、单位和个人，给予通报表扬及奖励。对不积极宣传、动员公民无偿献血，未按要求完成无偿献血计划的县（市）单位予以通报批评，并责令改正。

第八条 各级政府部门要研究制定鼓励无偿献血的政策措施，强化政府和社会对长期固定献血者的人文关怀，弘扬社会正能量。公民参加献血，所在单位要予以支持，献血后，应给予适当误餐、交通补贴和1—2天献血假。
第十章  提升居民健康素养

第一条 健康素养是指个人获取和理解基本健康信息和服务，并运用这些信息和服务做出正确决策，以维护和促进自身健康的能力。我国健康素养从基本健康知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能三个维度提出居民应掌握的基本知识和技能。健康素养不仅是衡量卫生健康工作和人民群众健康素质的重要指标，也是对经济社会发展水平的综合反映。

第二条 结合宣传倡导健康文明生活“八条新风尚”，加大普及《中国公民健康素养—基本知识与技能（试行）》及其释义的力度。开发群众喜闻乐见，看得懂、记得住、用得上的健康素养基本知识与技能宣传材料。

第三条 大力开展健康素养宣传推广。充分利用电视、网络、广播、报刊、手机等媒体的传播作用；通过进乡村、进社区、进机关、进学校、进企业、进工地“六进”活动，在公共场所、工作场所等重点区域设置健康教育专栏，增加健康宣传频度，提高宣传覆盖率、针对性、有效性。结合实际开展健康素养传播活动。

第四条 社区（小区）、商场超市、农贸（集贸、批发）市场、景区景点入口、政务大厅、医院、交通场站展示不少于1处推进爱国卫生“7个专项行动”主题宣传画、海报、公益广告，每5个公交站点展示不少于1处推进爱国卫生专项行动主题宣传画、海报、公益广告。



