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面对新冠肺炎疫情，如何
让正常生活节奏不受疫情影
响，更有效地保护好自己呢？

过度关注疫情
不少人产生恐惧心理

“每天在家，早上起床第一
件事就是看手机，关注新冠肺
炎的疫情报道。”“近段时间，各
种信息太多，我们虽不在疫区，
也感觉特别有压力。”近日，一
些人由于过度关注预防新冠状
肺炎的知识，出现了缺乏安全
感和确定感的心理压力。

有的人即便患了普通感
冒，稍有发热便怀疑自己患
病，并因此产生恐惧，出现焦
虑症状。如心神不安，总担心
新冠肺炎会降临到自己和家人
身上，以至于出现出汗、心跳
增快、口干等神经功能紊乱的
表现等。此外，部分人会出现
抑郁情绪，精神振作不起来、
心情不愉快，难以入睡或睡眠
时间缩短。有的人甚至还会出
现强迫性思维，不能控制的反
复想有关新冠肺炎的严重后
果，为此感到痛苦。

设定“定时闹钟”
合理关注疫情

人之所以焦虑，是因为面
对不完全知晓的事物时预设了
可怕的结果。应对这种焦虑的
一个重要方法，就是增强对外
界事物和环境变化的了解。所
以，这次疫情暴发后，人们会
不停地关注各种信息，希望获
得掌控感和安全感。但过多、
过频的获取信息，人的情绪会
随着信息起伏波动。虽然有了

暂时的掌控感，代价却是“心
累”和正常生活节奏被打乱。

在必要防护的情况下，丰
富且规律的生活，能让我们的

“心理免疫力”增强，更有力
量和信心面对不断变化且未知
的风险。因此，专家建议，可
设定“定时闹钟”，选择一天
中的某个固定时间，用5分钟
来关注疫情信息。其他时间安
排运动、家务或休闲娱乐等日
常活动，在掌握疫情的同时，
获得正常的休息和愉悦心情。

密切的家庭联系和社会支
持是“安全感”的重要来源，
每天要保持至少一次亲友之间
的联系，亲朋好友间要彼此相
互关心、相互支持，共同面对
疫情带来的风险。对于弱势人
群，如儿童和老年人，尽量给
予更多鼓励和生活上的照顾。

监测情绪
保持良好心理状态

人们可以每隔半天花1分
钟时间来评估自己目前的情绪
状况。从 0 到 10 打分，10 表
示情绪积极，精力充沛；0表
示情绪严重耗竭，身
心俱疲。如已出现
精 力

减退、兴趣下降或无助和挫败
等情况，务必调整心情，注意
休息放松来“补充能量”，可
以适当阅读、听音乐、做简单
家务、修饰花草、练习书法
等。如果感到心慌、气促、胸
闷、出汗、四肢发抖等症状，
可以通过腹式深呼吸放松来进
行自我调适。

如感觉情绪严重消极，应积
极心理求助或到精神科就诊，避
免持续的“心理能量”耗竭。

改善家庭氛围
做好孩子心理防护

家长要留意孩子对疫情的
反应。通常，孩子对疫情的理
解不太深刻，不会主动寻求疫
情信息。因此家长要做好孩子
的心理防护，切忌将焦虑的情
绪转移到孩子身上 （如没耐
心、批评、指责等），这会引
起孩子的不满与对抗。要主动
询问孩子是否出现了身体不
适，给他们科普和解释疫情相
关的知识及信息，一起讨论和
分享对于疫情的感受与想法，
制定家庭内学习和活动的内容

与计划，充分利用假期与
孩子多交流和沟通，积极

增进亲子关系，改善家
庭氛围。

据《遵义晚报》

“新冠”病毒出没，一想
到要上班接触很多人，心里会
不会有点忐忑？别担心，来看
一下“上班防护攻略”。

不带病上班

如果出现新型冠状病毒肺
炎的可疑症状，包括发热、咳
嗽、咽痛、胸闷、呼吸困难、
乏力、恶心呕吐、腹泻、结膜
炎、肌肉酸疼等，不要带病上
班。应佩戴口罩及时就医。

接触可能被污染的物品
后，必须洗手，或用手消毒剂
消毒。外出回到家，一定要先
洗手。

办公室自然通风

上班途中尽量不乘坐公共
交通工具。如必须乘坐公共交
通工具，全程佩戴口罩。可随
身携带免洗洗手液、消毒纸巾
等，做好手卫生。

到了单位，按专家的建
议，工作场所应优先打开窗户
采用自然通风，有条件的可开
启排风扇等抽气装置以加强室

内空气流动。疫情期间，可使
用分体式空调。在彻底清洁、
消毒，保证安全的情况下，使
用集中空调通风系统时，应保
证集中空调系统运转正常，关
闭回风系统，采用全新风运
行，确保室内有足够的新风
量。

保持1米的“安全距离”

在疫情防控期间，会议非
必须，不举办，尽量减少或避
免举办大型会议及室内外群众
性活动。如必须开会建议召开
视频或电话会议，或将大的聚
集会议拆分成小型会议，减少
每个会场的聚集人数，避免不
同会场之间的人员流动。

专家建议，单位应在会议
场所入口处设置体温检测岗，
提供一次性口罩，供参会人员
使用。此外，会议应控制参会
人数，会场内座位的摆放尽量
增加间距，参会人员间隔距离
不少于1米，每人占有面积不
少于1平方米/人（参照WHO
每人间距不少于1米的要求）。

餐厅就餐时，坐下吃饭前

一刻再摘口罩，避免扎堆儿就
餐，避免就餐时交谈、说话。

保持环境卫生清洁

处于单人办公环境下的
工作人员原则上可以不佩戴
口罩。处于多人办公环境下
的 工 作 人 员 ， 办 公 环 境 宽
松、通风良好，且彼此间确
认健康状况良好情况下可以
不佩戴口罩。其它工作环境
或无法确定风险的环境下应
佩戴口罩，通常建议佩戴一
次性使用医用口罩。

保持环境卫生清洁，及时
清理垃圾。

乘坐电梯格外注意

尽量避免乘坐厢式电梯，
楼层不高建议改走楼梯。进入
电梯应佩戴口罩，尽量减少接
触电梯表面，减少用手揉眼、
抠鼻等行为。碰触电梯按钮后
要洗手。

公用物品及公共接触物品
或部位要定期清洗和消毒。

据《北京青年报》

由于老年人抵抗力相对较
弱，所以更容易被病毒传染。老
年人如何更有效地做好防护呢？

首先，老年人不要害怕，
也要有保护意识。面对疫情，
老人尽量减少外出，不参加聚
餐、打麻将、跳广场舞之类人
员 聚 集 的 活 动 。 老 人 要 勤 洗
手，出门回到家一定要洗手后

再去做其他事。出门必须戴口
罩。不要在人多密集的公共场
所逗留太久，尽量不要触摸公
共场所的东西，跟其他人保持1
至2米的安全距离。

待家的老人，建议在不受
凉的前提下，尽量保持良好的
通 风 状 态 ， 多 晒 晒 衣 服 、 被
子，定期消毒；保持充足的睡
眠 ， 合 理 膳 食 ， 尽 量 避 免 感
冒；患有慢性病的老人，要遵
医嘱按时服药，做好慢病管理。

另外，老人的家属要负起
责任，关注老人日常生活，保
持通讯畅通，常备体温计和口
罩。如果不住在一起，也要时
常电话问候。一定要问他饮食
情况、睡眠情况、精神情况，
如果有异常要特别注意。 晚综

“超市里的蔬菜、肉和水果
被人摸来摸去，上面是否会有
新型冠状病毒存活？”疫情期
间，有人产生这样的疑问。

如病毒通过飞沫、直接接
触 ， 传 播 到 蔬 菜 、 肉 和 水 果
上，理论上能存活一定时间，
但最长不会超过48小时。

超市人多杂乱，上述食材
与水果有被感染的可能，为保
护自己，也为避免感染者将病
毒传播到蔬菜、肉和水果上，
选购时最好不要直接用手拿，

可将超市的购物小袋套在手上
抓取，以避免与商品直接接触。

买回的蔬菜、肉和水果没
必要放置太长时间再吃，如果
放置时间过长，可能变质滋生
大量细菌，吃了之后反倒对身
体不好，科学的做法是吃前用
流水清洗 10 分钟以上，可以将
附着在表面的病毒过滤掉百分
之 八 九 十 ， 并 要 记 得 不 要 生
食，而应炒熟吃，水果的话最
好削皮。

据《襄阳日报》

我们会记得用 84 消毒液等
消 毒 剂 对 家 里 的 桌 椅 、 门 把
手、地面等进行擦拭。但一些
随身小物件您是不是就忽视了
给他们消消毒呢？

手机等电子产品 给手机消
毒时，也要注意别把手机和钱
包、钥匙等放在一起相互污染。

钥匙 钥匙可以每日用药皂
在 洗 手 时 一 同 清 洗 ，或 放 入
500mg/L的含氯消毒剂中浸泡30
分钟左右，然后用清水冲洗干净。

钞票 摸过钞票的手要清洗
干净。接触钞票的人在饭前、入
厕前后应用肥皂、流水洗净双
手；没洗手前不要用手揉眼睛、
掏鼻孔、摸脸等；接触钞票后不
要没清洗就用手抓食品吃。

鼠标、键盘 电脑的键盘和

鼠 标 是 最 容 易 隐 藏 病 毒 的 地
方，所以要定期消毒。先将键
盘 和 鼠 标 表 面 用 软 布 擦 洗 干
净，再蘸上75%的酒精进行消毒
处理。一定注意布不能太湿，
以防止水珠进入键盘内部。键
盘缝隙很难擦拭到，可准备一
张卡片和一片消毒湿纸巾，用
湿纸巾把卡片包住，然后就可
以方便地擦拭键盘缝隙啦。

衣物和手提包 外出衣物应
常换洗，对毛巾、衣物、被罩
等可把 84 消毒液按 1∶100 倍的
比 例 用 水 稀 释 （含 有 效 氯
500mg/L）浸泡衣物30分钟再用
清水漂洗干净 （注意：含氯消
毒剂对织物有漂白作用）。手提
包 可 在 回 家 后 用 医 用 酒 精 喷
洒、擦拭，然后晾干。 晚综

有网友问，一次性口罩用完
能不能用医用酒精喷洒进行消
毒，再重复使用？普通居民在风
险比较小的地方使用一次性口
罩，在保障口罩清洁、结构完整，
尤其是内层不受污染的情况下

可以重复使用，每次使用之后都
应该放在房间比较洁净、干燥通
风的地方。而喷洒消毒剂，包括
医用酒精，会使防护效率降低，
所以不宜采用酒精喷洒的方式
给口罩消毒。 晚综

收好“心理处方”正确面对疫情

上班族的防护攻略来啦

老年人如何自我防护

超市的菜安全吗

消毒 别忽视这些小物件

一次性口罩能否用酒精消毒


