
疫情之下，心理应对
很重要,宅在家里我们应
该怎样做，如何积极应对
当前？区中医医院相关
专家提出几点建议。

从权威渠道获取适
量疫情相关信息

一是找到可靠的信
息源；二是要学会去伪存
真，调动自己的知识或常
识，判断信息的准确性和
可靠性；三是可以多关注
一些积极的信息。关注
积极的一面，可以增强我
们战胜疫情的信心。四
是避免信息过载。
维持规律的生活作息

保持规律的作息，有
助于保持机体正常的免
疫功能。不要因为在家
不能出门而打乱自己的
日常生活作息。合理安
排饮食，保持营养，多喝
水。保持适度的、适合自
己的体育锻炼活动。保
证充足的睡眠，不熬夜。

接纳自己的正常情
绪反应

当前疫情下，会出现
恐慌、担心、焦虑、猜疑、

愤怒和攻击冲动等情绪
反应。我们要理解这些
情绪在当前情况下是正
常的可以理解的。这种
心态有助于我们调整到
相对积极的心理状态。

多与家人、朋友、同
学沟通交流

沟通交流是一种很
有效的释放情绪方式。
交流分享情绪感受，不
仅可以帮助自己，也可
以帮助对方。

尽可能找谈得来的
或能谈私人话题的人交
流，更有助于缓解不良
情绪。

把部分精力放到更
有价值、更有兴趣的事
情上去

转移部分精力到一
些有意义的事情上去。
比如，我们可以为防控
疫情做一些力所能及的
事；陪孩子玩耍、做功
课，做家务，等等。
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宅在家里，我们应该如何应对？ 随着企业的陆续
复工复产，返回到工作
岗位后，很多人都会碰
到乘坐电梯，以及碰触
门把手、座位的情况。
电梯按钮、门把手的风
险比较高，不是说病毒
存在上面的时间比较
长，而是这些地方是高
频接触的地方，交叉接
触频率较高，风险就大
了。

针对这些高频使
用特殊的地方，如何
做好健康防护，专家
建议，首先要适当增
加消毒频次，以前一
天一次现在要增加到
一天多次；其次在接触
这些地方时，用面巾
纸、消毒纸巾隔开，手
不直接碰触；最后碰了
这些地方以后，要及时
用手消毒剂来揉搓双
手，做好手部的卫生，
像75%的酒精，手消毒
的话，1 分钟就可以起
作用，0.5% 的含氯消

毒 液 ，也 同
样能起到消
毒 的 作
用。陈玉婷
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疫情面前，他们冷静应对，宅在家里，

做亲子游戏，享受传统美食，过一个健康有

意义的宅生活。 江雪

健康 生活宅

新华社北京2月11日电 国务院联防
联控机制 11日召开新闻发布会，介绍加强
农村疫情防控有关情况。我国农村地区地
域广、基础弱，国家卫健委基层卫生健康
司司长聂春雷表示，农村现在防控的重点
是“防”。

“对农村来讲，基层医疗卫生机构医疗
服务能力相对薄弱，所以防是重中之重，要

‘外防输入，内防扩散’。”聂春雷说，要做好
“防”的工作，关键还是要做到“四早”：早发
现、早报告、早隔离、早治疗。

聂春雷表示，这要充分发挥农村地方
党委政府，特别是两委、乡村医疗卫生机构
的作用。要相互配合做好发热人员、外来
人员的排查，发现发热的、疑似的要尽快转
诊至上级医院发热门诊，对疑似患者的密
切接触人员，要做好居家隔离，并采用相关
医学观察措施，提供好相关健康服务。

会上农业农村部农村合作经济指导司
副司长毛德智也表示，已专门下发了通知，
要求基层党组织等发挥好作用，把防控责
任压实，特别是村两委的责任要做好，组织
广大党员干部和农民积极参与到防控工作
中来，形成联防联控的机制。

聂春雷表示，农村医疗卫生机构主要
职责是发现病人，发现发热的、疑似的要及
时转诊。“农村机构治疗不了新冠病毒感染
患者，必须转到上级的定点医疗机构去采
取相应的救治措施。”

在广大的农村地区，乡村医生是农村
疫情防控的重要力量，但有多地乡村医生
数量不足，能力亟待提升，该怎么办？聂春
雷表示，针对目前全国 144万在村卫生室工
作人员，国家通过中国继续医学教育网络
平台，专门开辟了两个专栏：村医专栏和基
层防控专栏。截至 2月 10日，有 56万乡村
医生和基层人员在这个平台进行了学习。

“通过对新冠病毒的认识不断加深，防
控知识同时不断更新，我们会及时更新网
络平台课件，持续加强对乡村医生的网上
培训。”聂春雷说。（王秉阳、白阳、刘开雄）
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新华社北京 2月 11 日电
（记者陈炜伟、王雨萧）记者 11
日获悉，商务部办公厅印发《关
于做好重点城市生活物资保供
工作的通知》，要求各地商务主
管部门在做好新冠肺炎疫情防
控工作的同时，科学有效保障
人口密集、返城人员集中、疫情
防控和保供压力大的重点城市
生活物资供给。

根据通知，保障重点包括
大米、面粉、食用油、肉类、鸡
蛋、奶类、蔬菜、方便食品等重
要生活物资，同时兼顾食盐、食
糖、水果、水海产品、速冻食品、
肉制品、瓶装水等。

通知要求，各地商务主管
部门要摸清底数情况，强化预
警监测，加强物资储备，强化调

运配送，做好应急保障，维护市
场秩序。重点城市商务主管部
门应结合城市特点制定疫情期
间特别是春运返城期重要生活
物资保供工作方案，做好应急

准备。重点城市出现断档脱
销、居民哄抢等突发事件和难
以解决的重大困难时，省级商
务主管部门要第一时间组织力
量解决并报告。

商务部：做好重点城市生活物资保供


