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湖北最新通报：昨天新增
确诊 14840 例，含临床诊断
13332例。就在一天前，湖北
的新增病例还只是 1638 例，
一夜之间翻了将近 10 倍。为
什么？

首先，数据变化是因为确
诊标准发生了改变。

此前，患者是否确诊，主
要参考指标是核酸检测结果，
还需要结合CT影像、咳嗽等
症状来综合判断。

随着疫情防控深入，临床
数据的不断累积，有个新情况
逐渐凸显出来。

由于核酸检测的时间较
慢，一些患者无法确诊收治，
但是病症的临床表现又高度疑
似新冠肺炎。

如果不改变认定标准，这
部分患者就难以得到有效救

助，对整个疫情防控也造成负
面影响。

这次主要变化，就是将临
床诊断纳入确诊范围。

其次，数据变化体现了实
事求是，表明“应收尽收”在
加快推进。

将临床诊断病例数纳入确诊
病例统计，是实事求是的转变。

这种变化对救治患者和疫

情防控来说是有利的，将对加
快患者收治，加快疫情防控带
来积极影响。

同时还要看到，数字的变
化主要体现在对确诊、疑似患
者的新增分类上，数据总量并
未快速增长。如果收治工作落
实到位，相关数据也会迅速降
下来。

据《人民日报》

疫情当前，有些人稍感身
体不适就怀疑自己得了新冠肺
炎，那么，遇到这种情况时该
怎么办呢？

中科院心理研究所副所长
陈雪峰给出四点建议，即稳定
情绪、理性分析、改变行为和
寻求心理援助。

这次疫情带来一系列程度
不同的心理应激反应，担心自
己得病也是应激反应的一种。
对此，她给出四点建议：

第一点，稳定情绪。如果
没有出现发烧、干咳等典型的
症状，身边也没确诊或疑似的
病人，而且也很少外出，那么
被感染的可能性非常小，不要
过度恐慌和焦虑。

第二点，理性分析。仔细
观察一下身体状况，看不舒服
的症状和新冠肺炎的典型症状
是不是相符合。如果比较符
合，还是要及时去发热门诊就
诊，如果不符合，那么可能是
身体方面其他的问题，必要时
也应该去医院就诊，在医生的
指导下用药。

第三点，改变行为。如果
知道自己是健康的，但还是有
些怀疑，可以试试转移注意
力。先找件事情是自己可以长
时间投入去做的，通过这些方
式来改变过于恐惧的心理。

需要特别提醒的是，有极
少数人有这样一种情况，就是

坚信自己感染了新冠肺炎，甚
至去医院反复就诊，即便医生
认为他没有被感染，他也坚信
自己感染，这就是比较严重的
一种情况，叫疑病状态，就是
怀疑自己得病的状态。如果出
现这样的情况，建议自己和家
人要认真对待这个问题，最好
及时去医院的心理科和精神科
去寻求专业的帮助，避免长期
的情绪紧张，引发一些不理性
的行为，伤害到自己和他人。

第四点，主动寻求心理援
助。为了减轻和预防疫情导致
的心理困扰，防范一些极端事
件的发生，国家卫生健康委在
原有的心理援助热线的基础
上，支持各个地设立了应对疫
情的心理援助热线。据统计，
截至1月底，各省的公立精神
卫生医疗机构和精防机构已经
开通了361条免费的心理援助
热线。 据《北京日报》

疫情期间，各种各样使用
酒精消毒的方法也广为流传。
那么，酒精的正确使用方法和
安全注意事项，你掌握了吗？

酒精既是消毒品更是易燃
易爆品，75%酒精的闪燃点非常
低，明火以及电器引起的火星
就能点燃酒精甚至引起燃爆，
因此在使用时一定要注意。

首先，不可喷洒酒精，而
要以擦拭的方式使用酒精。具
体地说，消毒手部时将75%酒精

消毒液涂擦手部1～2次，保持1
分钟；在对物体表面消毒时用
75%酒精消毒液擦拭物体表面即
可。但室内擦拭家居物品时也
要注意擦拭量不要过大，因为
擦拭的酒精会挥发，如果室内
空间特别是厨房内有过多的酒
精蒸汽，易发生爆炸和火灾。

在比较局限的空间内喷洒
酒精对病毒的杀灭作用非常有
限，但存在非常大的火灾隐患，
空气中的酒精遇到打火机、炉具
引起的火星都可能被点燃甚至
产生燃爆现象。所以，使用酒精
时要特别注意，不要同时接打电
话；不要使用打火机、火柴、液化
气等明火。

其次，切勿向衣服上喷洒
酒精。因为衣服上的纤维会产
生静电，静电可点燃喷洒在衣
服上的酒精，会把衣服点燃。

最后，在室内使用酒精消
毒后，要注意通风换气。 晚综

吃什么不仅是生存必需，
在抗击疫情的关键时候，吃得
对、吃得好更能提高免疫力，
更好地和病毒作战。尤其是对
于孕妇来说，更要注意饮食的
均衡和营养的摄入，让良好的
饮食为健康保驾护航。

孕妇在疫情期间面临一些
特 殊 问 题 ： 孕 期 营 养 需 求 增
加，很多孕妇不能及时保证饮
食达到理想的营养需求；情绪
易焦虑、紧张，进而影响免疫
力；运动减少，免疫系统功能
也随之下降；因妊娠反应而不
同程度的影响进食，进而影响
营养储备和免疫功能。

综合以上，准妈妈
们会觉得自己比以前虚
弱了，很多孕妇容易出
现感冒的情况，容易受
到病原体侵袭。孕妇属
于特殊群体，尤其是孕
早期的病毒感染有可能
会影响胎儿的发育。同
时，孕妇发烧在 39 度以

上时，高热对胎儿也会造成不良
影响，所以孕妇和有宝宝的家庭
一定要比普通人更加重视防护。

针对孕妇营养，专家强调
了以下三点：吃动平衡，保持
体重适宜增加；保证重点食物
的 摄 入 ； 规 律 作 息 ， 避 免 焦
虑。“在疫情严重的情况下，避
免 外 出 是 最 为 有 效 的 预 防 措
施 ， 在 相 对 封 闭 的 居 家 生 活
中 ， 保 持 愉 悦 心 情 ， 规 律 作
息 ， 避 免 熬 夜 ， 保 证 充 足 睡
眠，每日不少于8小时。去医院
产检时，注意做好自身防护。

据《科技日报》

当前口罩已成为防疫的必
备用品。但对于戴眼镜的朋友
来说，戴上口罩后，眼镜片很容
易起雾，影响视线。怎样才能有
效避免或减少镜片起雾呢？

方案一：将眼镜压在口罩
上。1.分清正反面，拉平口罩；
2.口罩上移到鼻根部，轻压固定
金属，使其顺鼻根部固定；3.口
罩上缘高于颧骨，固定口罩；4.
将眼镜压在口罩上方。

方案二：将纸巾叠放口罩
内。镜片起雾是由于人呼出的

气体中含有水蒸气，遇到较冷
的镜片时会凝结雾化形成小水
珠。因此，尽量减少口罩和脸
部之间的间隙，阻隔水蒸气的
上升，使之无法到达镜片，才
是有效防止眼镜起雾的关键因
素。我们可以用一张纸巾放入
口罩解决这个问题。在使用时
需要注意：纸巾折叠成条状之
后要放在口罩金属条的下方，
一定要按照鼻梁的曲线弯曲金
属条，尽量减少口罩与脸部皮
肤的间隙。 据《北京晚报》

湖北新增确诊病例为何大幅增加？

总怀疑自己得了新冠肺炎怎么办

专家表示专家表示，，早期产生恐早期产生恐
慌的情绪是人们面对压力慌的情绪是人们面对压力、、
应对危机的一种心理反应应对危机的一种心理反应,,不不
用刻意地压抑用刻意地压抑，，要正常面对要正常面对、、
体验体验、、感受感受，，甚至是接纳甚至是接纳。。

●●这种情绪是一种保护这种情绪是一种保护
情绪情绪，，促使让我们自己做好促使让我们自己做好
防护防护。。

●●这种情绪需要交流这种情绪需要交流、、
表达表达，，可以通过与朋友谈可以通过与朋友谈
论论、、表达出来表达出来。。

●●当对信息来源有分歧当对信息来源有分歧
时时，，需要控制一定的信息需要控制一定的信息
量量，，多关注权威媒体发布的多关注权威媒体发布的
信息信息，，关注重要人物像钟南关注重要人物像钟南
山院士等专家的意见山院士等专家的意见，，以对以对
信息有更清楚的认知信息有更清楚的认知。。

●●个人生活规律不要被个人生活规律不要被
疫情打乱疫情打乱，，调整好心态调整好心态、、做做
好个人防护好个人防护，，在家也可以丰在家也可以丰
富生活富生活。。 晚综晚综

出现恐慌情绪咋应对出现恐慌情绪咋应对

疫情下孕妇怎么吃

酒精消毒的正确方法

戴口罩眼镜起雾 两个小技巧解决

有人明明没有发烧，但是
测体温时却显示偏高，问题可
能就在于，测体温前没有做好

“准备”。因此，测体温时要注
意以下几件事：

1.测量前20～30分钟要避
免以下情况：剧烈运动、进
食、喝冷热水、沐浴或进行冷
热敷，如有上述情况，请休息

30分钟后再测量。
2.测量时如选用水银温度

计，应检查有无破损，水银柱顶
端应在35℃以下，用干毛巾擦
拭腋窝，保持腋下干燥再测量。

3.水银槽端放置于腋窝正
中。测量者采用曲臂过胸的姿
势，测量时间为10分钟。

4.口腔测温30分钟前不能

吃任何食物、吸烟或喝水。
5.使用耳温枪或者额温枪

时要注意，使用前 30 分钟不
要洗热水澡，否则测量出来的
结果会不准确。

6.如测量值高出正常范围
一点 （0.1℃或 0.2℃），也不
必惊慌，因为仪器可能存在误
差。这时可多测几次。 晚综

测体温时要注意什么


