
江苏新冠肺炎防治专家：
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规律运动，偶尔
猛练会降低免疫力

疫情期间应避免
长时间高强度训练，
规律维持中等强度运
动量，每周锻炼3—5
次，每次1小时左右，
运动强度约为最大运
动 心 率 的 60%—
80% 即可。将整个
运动分为热身、有氧、
无氧、牵拉放松4个
环节。避免突然加
量，每周的运动量增
加 不 要 超 过 5%—
10%。

营养均衡，减肥
也会减掉免疫力

保持膳食均衡，

每天饮食中 50%能
量来自碳水化合物，
不可不进食脂类，确
保充足的蛋白质摄
入，优质蛋白占总比
例的三分之一，多食
新鲜果蔬等。

自我调节，心理
状态能影响免疫力

要勇敢面对疫
情，保持积极向上的
心理状态。每天保证
7小时以上的充足睡
眠，减少睡觉前的“屏
幕时间”，避免熬夜、
作息时间不规律。日
间的睡眠补充及午休
有助于免疫力的恢
复。 来源：人民网
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江苏出台26条政策举措
保护关心关爱医务人员

2月25日（中新社） 继阶
段性减免社保费用之后，中国
对中小企业再推贷款、税费等

“专属”优惠，集政策合力稳定
经济。鼓励金融机构对符合条
件、流动性遇到暂时困难的中

小微企业包括个体工商户贷款
本金，给予临时性延期偿还安
排，付息可延期到 6月 30日，免
收罚息；增加再贷款、再贴现额
度 5000亿元人民币，重点用于
中小银行加大对中小微企业信

贷支持；鼓励引导全国性商业
银行加大对小微企业信贷投放
力度，努力使小微贷款利率比
上年有明显下降。

（李晓喻）
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纾困中小企业
中国再出财政金融“组合拳”

2 月 25 日《新华日报》
省委办公厅、省政府办公厅
于 2 月 24 日印发通知，出台
5 个方面 26 条政策举措，全
方位保护关心爱护我省广大
医务人员。

一优先保障防控一
线物资需求，提供

良好工作环境与后勤保障，
建立医务人员合理轮休制
度，强化医务人员心理援助
措施，组织安排一线医务人
员休假和体检疗养。

二对参加防治工作
的医务人员和防

疫工作者，给予临时性工作
补助。将支援湖北医疗队一
线医务人员临时性工作补助

相应标准提高 1 倍，薪酬水
平提高 2 倍。对防控任务
重、风险程度高的医疗卫生
机构，增核一次性绩效工资
总量。省政府对支援湖北医
疗队员及省内相关人员发放
一次性慰问补助，对支援湖
北医疗队员发放临时生活补
助。

三对疫情防控一线
医务人员，在科研

专项研究、学历教育、事业单
位入编、技能等级评定、重点
人才项目选拔、职称评聘等
方面给予政策倾斜，提供绿
色通道。医务人员在疫情防
控一线的工作经历，视同下
基层服务经历。

四对疫情防控一线
医务人员的子女，

提供在校就读及入园入学等
方面的支持帮助。对一线医
务人员特别是支援湖北医疗
队员的家庭，帮助解决老幼
照顾等实际困难。全省国有
旅游景区自疫情结束之日
起，向医务人员免费开放一
年。

五在一线及时发展
党员和表彰优秀

党员，对一线医务人员统筹
开展及时性表彰和总结性表
彰，加大对一线表现突出的
医务人员和集体的奖励力
度。

（耿联）

2 月 26 日《新华日
报》 自 2 月 24 日 24 时
起将疫情防控应急响应
级别，由突发公共卫生事
件一级响应调整为二级
响应。响应级别下调后
如何进一步做好疫情防
控？

“对疫情风险较低的
地区，实施‘外防输入’策
略，全面恢复正常生产生
活秩序；对中风险的地
区，实施‘外防输入、内防
扩散’策略，尽快有序恢
复正常生产生活秩序；对
风险较高的地区，实施

‘内防扩散、外防输出、严
格管控’策略，根据疫情
态势逐步恢复生产生活
秩序。”省卫生健康委新

冠肺炎防治专家组（公共
卫生）组长、省疾病预防
控制中心主任武鸣强调，
尽管我省应急响应级别
进行了下调，但当前疫情
形势依然严峻复杂。对
于公众而言，不管实行哪
一级应急响应，自我防护
都是预防新冠肺炎和其
他传染病的重要手段。
武鸣提醒，居民个人要继
续保持防范意识，减少社
会交流活动，减少不必要
的人群聚集；家庭及办公
场所要勤通风；出行时佩
戴口罩；要勤洗手，注意
饮食卫生，养成健康的生
活方式。

（王甜 叶真）

今天一早，真的特别早，
天还没有亮就起来准备了。
不敢喝太多的水，随便吃了
一口就去等车。看着车窗外
的夜色，我在想今天会不会
是个好天气呢？

在队友的帮助下，我顺
利换好装备进入方舱，我的
心情是忐忑的，对于未知，害
怕是人的本能。但进入方舱
后，忙碌就让我忘记了饥饿
感，忘记了害怕，仿佛这是一
件习以为常的事情。很多患
者都对我说谢谢你们，当时
我的心情很激动。虽然我跟
他们只是一面之缘，但我知
道他们感谢的是我身后的整
个医疗队伍。他们愿意相信
我们，并对我们所做满怀感
恩，这难道不是工作的意义
和动力吗？

当然，并不是所有的患
者都能够勇敢地面对病毒。
有一位老者坚持要求我们使
用他认为很有效的药。他表

示实在无
法克服自
己 的 恐
惧 ，此 时
我们立即
停下手中
的 事 情 ，
对患者进
行 安 抚 ，
了解了他
的恐惧来
源 ，待 他
情绪稍平
稳后，和医生一起对他进行
了疾病知识、药物作用的指
导，帮他预约了复查时间，减
轻了他对新冠肺炎的恐惧心
理。

人类对未知的事物是感
到恐惧的。新冠肺炎对于这
位老者来说就是未知的。我
们既然是白衣天使，就要为
他们消除恐惧心理，心理护
理在我们的护理工作中同样
举足轻重。

下了班洗洗弄弄已经一
天快过去了，我以为我会很
累，沾床就睡。但我一点儿
也不困，想到那些盼望着回
家的病人，想到我可以为他
们做点什么，想到可以为祖
国母亲出一份绵薄之力，我
就感到非常开心，生命也变
得更有意义。
金坛人民医院呼吸内科护师

袁翠

2月22日 星期六 晴


