
疫情牵动着每一个人的
心。那么，我省疫情目前处于
一个什么样的情况？春运返工
会不会加剧病毒传播？居住地
发现确诊病例，周围的居民应
该怎么办？近日，省疾控中心
传染病防治所所长赵庆龙就相
关问题接受采访。

不确定性增加，防控面临挑战
最近，我省确诊病例和疑

似病例有逐渐增加的趋势，这
与专家研判的全国疫情形势
相吻合。这些病例数字的变
化主要与春节前人口大流动
有关，也与前段时间累积病例
通过主动排查和发热门诊筛
查主动发现有关。“我省 31 例
确诊病例中输入的有 21 例，
密接发病 10 例。31 例都是通
过主动排查、发热门诊筛查发
现的。”赵庆龙说。

赵庆龙指出，疫情现在有很
多不确定性，给疫情防控带来
了很大挑战。“春运返工，会有
大量人群流动和聚集情况的发
生，给病毒传播提供了一定条
件。同时，已经证实存在无症
状感染者。病例不发病，但与
其密切接触的人群出现发病的
情况，这给我们有效控制传染
源带来了很大难度。另外，在
病人粪便中检出病毒核酸阳
性，也提示病毒可能除了通过

呼吸道传播、接触传播，也存在
粪口传播途径。病毒是否存在
变异，传播能力是否会进一步
增强，还不好判断。”

“联防联控、群防群控”效果
已显现

目前我省发病数处于全国
后几位，个别日期没有新增病
例报告，所有的报告病例也都
在严控范围内，输入病例能够
主动及时发现，病例的密切接
触者在发病前就进入管理范
围，没有诊疗病例医务人员的
感 染 ，没 有 造 成 进 一 步 的 传
播。“就现在来看，说明我省采
取的‘联防联控、群防群控’措
施已经开始显现效果，对阻断
传染源和切断传播途径都非常
有效。”赵庆龙说。

同时，赵庆龙呼吁，疫情防
控不光是政府、有关部门和专业
机构的责任，全体市民都应该积
极行动起来，倡导口罩文化、呼
吸道礼仪和洗手卫生。只要大
家共同努力，一定会赢得这场疫
情防控阻击战的胜利。

赵庆龙建议，乘坐公共交通
工具时，要采取以下防护措施：
首先，应佩戴医用外科口罩，或
其他更高级别的口罩。有条件
的人员可选择佩戴手套，一次
性使用手套不可重复使用，其
他重复使用手套需注意清洗消

毒，比如煮沸消毒。
在途中要特别注意手的卫

生。可选用有效的速干手消毒
剂；有肉眼可见污染物时应使
用洗手液在流动水下洗手，然
后消毒。

同时，有条件时，还应与其
他旅客保持一定距离。听从公
共交通工作人员的安排，做好
个人防护。当有疑似或确诊病
例出现时，听从工作人员的指
令，及时自我隔离，或者进行排
查检测，不可私自离开。

小区里有确诊病例，周围居
民要做好消毒

如果小区里出现了确诊病
例，相关部门应对楼体进行整
体消毒。

非密切接触者要尽量减少
外出活动，居家休息。如需外
出，要佩戴口罩，尽量减少与他
人的近距离接触。

加强居家环境的清洁。可
采用清洗和煮沸的物理消毒方
法，对餐具等进行消毒。适当
使用化学消毒剂消毒，比如用
75%的酒精或者含氯消毒剂擦
拭门把手等经常触摸的地方。

密切接触者要及时报告并
隔离

“如果居住的小区发现了确
诊病例，密切接触者首先要依
法服从隔离医学观察措施。如

果居住环境不能满足居家医学
观察，应服从医务人员安排。一
旦出现发热、干咳等任何症状，
要立即联系医务人员，并按医务
人员的要求就诊。”赵庆龙说。

密切接触者在居家隔离期
间，应单独居住在通风良好的
房间，专用餐具，有条件时使用
专用厕所，尽量减少与家人接
触，拒绝一切探访。

密切接触者的家庭成员要
减少与其接触

密切接触者的其他家庭成
员进入密切接触者居住空间时
应佩戴口罩，尽量减少与密切
接触者及其用品接触，如避免
共用香烟、餐具、饭菜、饮料、毛
巾、浴巾、床单等。

家庭成员接触可能被污染
的地方，或者与密切接触者接
触后，可用含酒精的速干手消
毒剂进行手消毒，也可用 0.5%
碘伏溶液，作用1至3分钟。

清洗密切接触者衣物、床单
等时，不要在共用区域抖动，避
免直接接触自己的皮肤和衣
服。要使用洗衣皂或洗衣液清
洗衣物。

“家庭成员应配合医务人员
做好密切接触者的管理，并督
促密切接触者做到医学观察的
各项要求。”赵庆龙说。

据（吉林日报）

省疾控中心传染病防治所所长就疫情防控工作接受记者采访

防治结合 科学应对

现在疫情形式依旧很严峻，但有许多人不得不返回岗
位，“如何防疫”这是一个让人不得不面对的问题。北京市
疾病预防控制中心教你几招，让人上班不再“谈疫色变”。

第一招，保持室内空气流通。专家表示，工作场所应
优先打开窗户采用自然通风，有条件的可以开启排风扇
等抽气装置以加强室内空气流动。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。

第二招，会议非必须，不举办。在疫情防控期间，
按照“非必须，不举办”的原则，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。

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。

会议应尽量控制参会人数，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。

第三招，工作中个人健康防护六注意。
不带病上班，若出现发热、乏力、干咳及胸闷等症

状时，应佩戴口罩及时就医。
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。

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。

保持环境卫生清洁，及时清理垃圾。
公用物品及公共接触物品或部位要加强清洗和消毒。
尽量避免乘坐厢式电梯，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。
据（人民网）

疫情当前 上班如何战“疫”
教你几招做好防范

为支持配合疫情防
控，这个春节大多数人都
选择无事不出门。专家提
醒，居家科学健身，让身体
保持活力，让精神变得振
奋，才能更好增强免疫力。

就地取材选择适宜项
目，循序渐进避免身体损
伤

家 中 的 空 间 相 对 狭
窄，如何因地制宜锻炼？
国家体育总局体育科学研
究所科学健身与健康促进
研究中心主任徐建方建
议，家中有跑步机、划船机
等健身器材要充分利用起
来，还可以就地取材，做一

些力量、柔韧性方面的简
单运动，比如利用瑜伽垫
做俯卧撑、跪卧撑等垫上
运动，用矿泉水瓶装上水
当哑铃，拿羽毛球拍进行
步伐练习，或者做最简单
的原地踏步、开合跳。“家
中人口多，还可以进行仰
卧起坐、平板支撑等小比
赛，参与性更好。”

对 于 一 些 有 锻 炼 习
惯、体质状况好的人，可以
进行台阶跳、快速踏步等
高频变速运动，或深蹲、引
体向上等抗阻力量运动，
来锻炼心肺功能。国家体
育总局体育科学研究所国
民体质研究中心主任助理
冯强提醒，普通人要注意

锻炼强度和训练量，根据
自身状况选择适宜项目，
循序渐进，避免造成运动
损伤。“比如腰部、膝关节
不好，就不要做可能造成
伤害的动作。”

准备锻炼前，一定要
进行伸展、拉伸等热身活
动。运动时要从轻到重、
从慢到快，动作从小到大，
依据肌肉、关节等身体反
应来调整运动频率和强
度。不可突然增大运动
量，锻炼后充分放松。“有
氧和力量要兼顾，先保证
动作质量，再逐步增加负
荷。”国家体育总局体育科
学研究所研究员闫琪说。

老年人锻炼控制运动
量，亲子互动健身值得提
倡

疫情当前，免疫力较
弱的老年人、活泼好动的
幼儿和青少年尤其要注意
防护。“大家务必提高防范
意识，媒体也要做好科普
宣传。”徐建方说。

对老年人来说，平时
没有锻炼习惯的，可以从
柔韧性练习慢慢过渡到力
量性练习。太极拳、五禽
戏、八段锦等传统养生功
法也比较合适。如果患有
高血压、糖尿病等慢性病，
在家运动时要注意观察自
己的状态，进行短时间、多
组间歇运动，一旦出现胸

闷、心悸、低血糖等现象，
一定要及时停止。专家特
别指出，戴口罩跳广场舞
不仅可能导致缺氧，更可
能增加感染风险。

目前研究显示，中等
强度、中等运动量的运动，
对人体的免疫力提高是最
有效的，长时间、高强度的
运动后反而对人体免疫力
有短暂抑制作用，形成肺
炎易感的窗口期。国家体
育总局体育科学研究所运
动康复与体能训练研究中
心研究员高晓嶙提醒，千
万不要把运动当成在家无
聊的消遣，锻炼不宜过久
过频，“通常每天锻炼时间

以 30-40 分钟/次为宜，每
周锻炼 4-5 次，运动心率
控制在 120-150 次/分，这
一点对普通人也适用。”

现在各地中小学已经
明确延长假期，对于孩子
们居家如何健康生活、科
学运动，徐建方也给出建
议：“青少年在家容易沉迷
手机和电视，家长要有意
控制他们每天使用电子产
品的时间，多进行远眺和
眼睛放松，防止形成或加
重近视。家长最好每天固
定时间带着孩子运动，比
如在家里摆几个矿泉水
瓶，让孩子转向折线跑，还
可以进行跳绳、踢毽子等
小活动。”

根据国内外研究成果
表明，儿童青少年每天进
行60分钟以上中等强度的
锻炼，能产生最大的健康
效益。国家体育总局体育
科学研究所推出了一套疫
情之下儿童青少年居家锻
炼的方案，包括力量性、柔
韧性、灵敏协调和心肺耐
力等训练，号召大家利用
假期和孩子一起练习，做
好健康的第一防护人。“针
对 3—6 岁的幼儿，游戏化
的运动方式更能吸引他们
的兴趣。”冯强说。

吃动两平衡增强免疫
力，规律作息保持乐观心
态

“宅”在家中，每天从
媒体上获取大量疫情信
息，容易出现心理波动。
专家认为，科学健身可以
调节情绪、放松心态，减少
焦虑、压力带来的影响，增
强人的体力、耐力和抵抗
力。

良好规律的生活作息
是第一道“防火墙”。冯强
表示，连续熬夜会降低身
体免疫力，打乱自身生物
钟，再突然进行锻炼，可能
会产生一些危险情况。尤
其是青壮年，切莫对自己
的身体状况盲目自信、麻
痹大意，只有保障充分睡
眠 ，才 能 为 身 体 保 驾 护
航。 据（人民日报）

“能站着别坐着 能坐着别躺着 动起来就比不动强”

“宅”在家也要勤锻炼

面对新型冠状病毒感染的肺
炎疫情，很多人出现了焦虑、恐惧，
过度恐慌，过度夸大疫情的实际危
险性，不利于疫情防控。因此，居
家百姓做好心理防护同样重要。

疫情防控认知要科学
一定要从官方的渠道去了解

信息，客观理性的认识疫情，相信
党和国家采取的有力措施，相信疫
情是可控的。做好防疫配合，戴好
口罩、勤洗手，开窗通风、不聚会
等。不要相信、传播网传的小道消
息。

居家生活安排要合理
合理安排居家生活，发现生

活的意义和积极的行为，可以跟家
里人进行一些健身活动，小游戏等
休闲活动，或整理以前没有整理好
的文档、照片，规划接下来的工作
和生活；和家人一起分享家庭计划
和娱乐等。

负面情绪影响要正视
充 分 认 识 到 情 绪 的 重 要

性，负面情绪会给我们身体、心

理带来负面的影响，心慌、头痛
等躯体不适，严重的睡眠问题，
甚至免疫力下降。因此，我们
要正视自己出现的不良情绪，
要学习觉察和评估自己所处的
情绪状态。

不良情绪状态要管理
学习管理情绪很重要，可以尝

试转移自己的注意力；与家人交流
表达自己的情绪；以适应的放松活
动如做深呼吸、肌肉放松、适宜的
运动等释放情绪；最重要的是要保
持心态平和，积极乐观的心态看待
疫情，看待生活。

自觉问题严重要求助
感觉到自己有较严重的症

状，对自己造成了明显的负面影
响，要及时寻求帮助。可以与家
人 、朋 友 交 流 ，寻 求 心 理 的 支
持；也可以向心理卫生专业人士
寻求心理援助，拨打心理热线、
网上寻求心理咨询，必要时可以
去精神专科门诊。

据（人民网）

抗击病毒，如何做好居家心理防护？

教你5招
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坚决打好打赢 疫情防控阻击战


