
在近日举行的北京市新冠肺炎疫情防控
工作新闻发布会上， 北京市疾病预防控制中
心副主任庞星火提出 ， 目前不少小区 、 企
业、 办公场所、 街面存在过度消毒的现象。

庞星火说， 随着返程高峰到来和企业的
复工， 有的小区、 写字楼对于所有进入的人
员进行喷雾消毒， 还对道路、 绿化、 空气，
甚至街面都进行大面积的喷洒消毒 。 实际
上， 普通场所对门把手、 门铃按钮、 电梯按
钮、 电梯箱壁、 扶手等重点部分精准消毒即
可。 室外环境、 空气、 地面、 绿植等在没有
明确受到呕吐物、 分泌物、 排泄物污染时，
不需要消毒。

庞星火提示 ， 消毒剂对物品有腐蚀作
用， 特别是对金属腐蚀性很强， 同时也会对
人体的黏膜、 皮肤有很强的刺激。 应科学、
适度消毒 ， 避免残留的消毒剂对环境造
成污染。

（赵琬微）

■生活小窍门

公众：
焦虑担忧怎么疏解？

当前 ， “信息过载 ” 现象与
“返工潮” 的到来往往容易给公众带
来焦虑情绪。

“大家对疫情的关注要适度 ，
多关注官方信息， 要能够给信息按
下 ‘暂停键’。 每个人的信息耐受程
度不同， 如果刷了一会消息， 已经
觉得自己情绪有比较大的波动， 那
么就要赶快抽离出来， 减少关注时
间。” 天津市心理援助热线负责人张
宝霞说。

随着多地企业陆续开始复工 ，
张宝霞建议， 工作人员需要通过官
方渠道认真了解复工后的疫情防护
知识 ， 对工作场地进行定期消毒 、
通风， 营造安心的工作环境， 并通
过积极投入工作缓解焦虑。

此外专家提醒， 面对疫情， 需
要特别注意保护老年人和青少年的
心理健康。

“疫情期间， 我们应该对居家
的老年人给予更多心理支持， 多与
他们沟通， 帮他们科学地认识疫情。

对于青少年儿童， 一方面父母要调
适好自己的状态， 不要把焦虑情绪
传递给孩子； 另一方面， 也应该合
理地安排孩子学习 、 娱乐的时间 ，
在疫情期间多安抚、 陪伴， 让孩子
平稳地度过这个阶段。” 张宝霞说。

一线工作者：
疲惫无助如何应对？

在这场疫情 “阻击战” 中， 卫
生、 交通、 社区工作者等许多行业
的工作人员坚守在一线， 需要及时
纾解压力。

对此， 天津市安定医院院长李
洁建议， 如果感到疲惫、 愧疚、 无
助等负面情绪， 一线工作者可以想
象自己穿上了一件心理 “防护服”，
罩上情绪隔离的 “金刚罩”， 让自己
的心灵少受或免受伤害。 也可以进
行深呼吸、 冥想， 多做一些方便的
运动等。

“有关单位需要合理为一线工
作者设置工作的持续时间， 适当轮
休。 也可以通过在休息区播放轻音
乐等方式， 让他们更快得到放松。”
李洁说。

患者、 隔离观察者：
怎样积极调节情绪？

面对突发负性事件， 很多患者
和隔离观察者会觉得手足无措。 专
家建议， 此时亟须增强信心， 保持
心情的稳定。

“当被隔离在家或者住院的时
候，可以尝试观察所处环境中能够带
来安全感的信息，比如严格防控的住
院环境、积极响应的医护人员、目前
实施的防护措施等。重复告知自己这
些客观存在的安全信息，不断地进行
心理暗示， 能够调整我们的消极认
知。 ”李洁说。

确诊患者更需要积极调节情绪、
配合治疗。 李洁介绍说， 担心、 焦
虑、 害怕的情绪是对突发事件的正
常反应， 患者要接纳、 允许自己有
这些情绪， 并适度进行宣泄。

“可以畅想一下自己出院后想
做的事， 也可以在确保安全的前提
下， 成为助人者， 比如在线上帮外
界的公众介绍情况、 通过电话鼓励
同样在治疗的亲友等。” 李洁说。

（新华）
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练好太极拳助你“健康宅”
疫情当前， 很多人自觉选择

待在家中成为 “宅一族 ”， 有人
说自己过了一个 “宅年 ”。 记者
发现， 很多人宅在家中沉迷于电
视、 网络游戏， 或在牌桌上常坐
不起 。 专家提醒 ， 宅在家中久
坐、 熬夜， 容易导致血液变得浓
稠， 血液循环减缓， 容易形成血
栓。 建议选择一些适合冬日养生
的运动 ， 帮助增强人体免疫力 ，
更好地抵御疾病。

湖南中医药大学第一附属医
院心血管内科副主任刘建和认
为， 冬季为一年之中气候最寒冷

的季节， 是众多疾病的高发季节，
冬季养生的重点在于防御寒邪与
补肾助阳 。 中医认为 “久坐伤
身”， 适当的运动必不可少。 需要
注意的是不要选择太激烈的运动，
不要扰动体内的阳气， 特别是老
年人锻炼应该避开清晨， 躲避寒
气， 注意保暖， 以免阳气散失。

湖南省太极拳协会秘书长黄
建良建议 ， 冬季宅在家里适合
练 习 太 极 拳 、 五禽戏等养生功
法， 既可以强身健体， 增强人体
免疫力， 又可以借助舒缓的动作，
调节呼吸节奏， 缓解紧张的心态。

黄建良说， 目前， 湖南省太
极拳协会发起了 “打好太极拳、
做好疫情防控” 的倡议， 向群众
推荐结构简单、 易学易练的 “太
极拳八法五步” 套路。

刘建和建议， 群众在适度运
动的同时， 应保持精神的安宁与
情绪的稳定， 不必要因为疫情而
过分紧张， 这样反而不利于身体
健康。 建议在夜晚入睡之前， 用
热水泡脚， 促进血液循环， 按摩
足部穴位， 也可以艾灸身体的保
健穴位。

（帅才）
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■医生 健康说

近日， 新冠肺炎确诊患者数量
不断增加， 疫情防控形势仍然严峻。
目前， 不少公众和一线工作人员都
存在着不同程度的焦虑情绪。 面对
疫情， 如何疏解焦虑， 为自己的心
灵撑起 “安全伞”？ 不妨试试这份专
家开出的 “心理处方”。

别 慌 ！

■健康资讯

北京疾控中心：

为方便新冠肺炎轻症患者就医需求 ，
新疆多家医疗机构开通 “互联网在线问诊”
咨询服务， 尽可能降低新冠肺炎交叉感染
的风险。

近日， 新疆医科大学第一附属医院微
信公众号开通了 “互联网在线问诊” 咨询
服务。 患者在填写病情描述信息后， 相关
科室医生会在24小时内接诊， 患者可直接
在线免费向医生进行问诊咨询。

奎屯市民董慧慧近日发现宝宝咳嗽 、
流鼻涕不止， 想带孩子看病， 又担心造成
交叉感染 。 犹豫中， 她向所在社区的卫生
服务中心联络群里发出求助， 很快就得到
医生的详细问诊和专业解答。

新疆多家医疗机构表示 ， 开展在线问
诊， 对轻症患者进行初诊， 能够减少患者
往返医院次数， 帮助居民做好居家防控。

（潘莹）

新疆多家医疗机构

避免“过度消毒”

开通免费“在线问诊”

为服务农民工健康便捷返岗，河南简化
“农民工返岗包车通行证”办理流程，统一式
样、自行打印、自行填写，严禁要求承运单位
或驾驶人到任何交通运输部门履行审批程
序。 持有“农民工返岗包车通行证”的运输车
辆，通行应急运输专用通道（绿色通道），严
格落实“不停车、不检查、不收费，优先便捷
通行”政策，优先保障农民工返岗复工运输
需求。

为彻底打通“最后一公里”，河南提出各
地不得阻拦健康农民工返岗复工，不得拒绝
持有企业用工证明、健康申报证明并经过现
场防疫检测的健康农民工入住小区、正常出
入。 对存在“一刀切”劝返、禁止外地牌照营
运车辆进入本地的情况，要及时予以纠正。

据悉，河南将做好返岗复工前、集体返
岗复工运输中、 返岗复工后的疫情防控管
理。 返岗前，做好农民工健康状况申报和筛
查评估，实行“一人一证”管理，适宜返岗的
方可参加集体运送返岗。 （韩朝阳）

河南服务农民工健康返岗
持“包车证”便捷通行

这份治愈系“心理处方”
请收好


