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坚决打赢疫情防控的人民战争总体战阻击战

新冠肺炎疫情发生以来，“家里蹲”
成了广大民众支持这场“战疫”的最佳
方式。然而随着居家时间的拉长，

“宅”也带来了一些心理问题，不少市
民表现出焦虑、烦躁，甚至抑郁。疫情
面前，如何应对不良心理反应？省神经
精神病医院精神科副主任医师、心理咨
询师、心理治疗师林冬梅，为市民朋友
开出一张“解惑”药方。

问：林医生您好，您能给我们介绍
一下宅太久，会产生哪些心理反应吗？

答：疫情的暴发的确会给大众带来
一些负面的心理影响，当不良情绪到一
定程度，就会出现一些常见的表现，常
会引发认知、情绪、躯体及行为等多个
方面的变化。

认知与情绪的变化：否认、震惊、愤
怒、恐惧、焦虑、自责、内疚、抑郁、麻木
等。

身体反应：身体多处不适，肌肉酸
痛，肌肉紧张，头晕、头痛，心跳增快，心
慌感，呼吸急促、长出气，血压上升，消
化不良、腹痛腹泻，尿频、尿急，容易疲
乏、无力等。

行为反应：难以集中精力、坐立不
安、重复行为等，可能还会有一般人意
识不到的反应。常有入睡困难、睡眠中
途经常醒来、睡眠质量不佳、多梦、早醒
等。

人际冲突：疫情相关信息带来的

认知、情绪、行为及睡眠等变化，都可
能会增加人际冲突，甚至发生言语、
肢体攻击行为。上述反应都是正常
人遇到疫情等重大压力事件的正常
反应。

问：如果市民产生了上述反应该怎
么应对呢？

答：每每发生重大危机的时候，我
们都可能出现担心和害怕，这时候，我
们要坚定信心，沉稳应对。

一要理性认知。对于新冠肺炎的
认识，从完全无知到知之甚少、到逐步
了解，已经掌握了不少规律。要通过官
方渠道客观了解疫情相关信息，不要轻
信谣言。

二要积极防护。不折不扣落实各
种防护措施，加强个人防范，有效切断
传染源，减少感染机会。

三要相信科学。历史发展证明，科
学的力量已经帮助我们战胜了很多病
魔。抗击疫情的战役中，已经有了胜利
的曙光。

四要避免过分关注。有了防范措
施以后，就不必对自己的身心感受和外
界信息过分关注，应当将注意力投入到
更多积极、有意义的事情上。

五要生活规律如常。保持正常的
生活规律，即使宅居在家，也要保持良
好的生活节奏和习惯，这有利于增强抵
抗力。

六要保持社会联络。通过微信、网
络、电话与熟悉的朋友保持畅通联系，
借助与亲朋好友的互动，保持稳定的心
态。

问：如何防范心理压力引起的极端
事件？

答：要化被动为主动，提升我们判
断信息真伪的能力，也可以学习一些缓
解自己焦虑的方法。

识别情绪和行为。认清自己只是
恐惧、害怕、担忧被新冠肺炎感染，并没
有真的被感染。

接纳情绪和行为。每个人都会出
现的正常反应。

合理表达情绪。用自己能接受的
方式合理地表达不良情绪。比如可以
采取倾诉、画画、写日记等方式，还可以
拨打心理热线。

积极调整情绪。发现自己的不良
情绪并合理表达后，还可以积极地管理
这些不良情绪。比如，理性思考自己不
良情绪的来源，改变自己的错误认知；
又如，行动起来，做些有意义或者令人
愉快的事情（如锻炼、听音乐、看书等），
让自己开心起来。

寻找社会支持。让好友来分享
心得体会，包括自我防护和调整情
绪的方法，向他人寻求帮助，共渡难
关。

据（吉林日报）

应对疫情困扰 心理专家支招

编者按：疫情期间，儿童
和大人一样也要做足防护。
如何保护孩子不受病毒的感
染？我们一起来看看家长们
最关心的八大问题吧！

一、特殊时期，孩子该打
预防针了，怎么办？

专 家 表 示 ，适 当 的 推
迟接种时间不会影响疫苗
的 整 体 预 防 效 果 ，只 是 宝
宝在延迟接种的期间可能
会 有 感 染 疾 病 的 风 险 ，家
长只要在适当的时候尽快
补种就可以了。有些需要
连续接种的疫苗也是可以
中 断 的 ，后 期 哪 一 剂 迟 种
了 ，及 时 补 上 也 是 没 有 问
题 的 ，并 不 会 因 为 暂 时 的
中断而导致前期疫苗白种
了。

另外，如果疫情期间坚
持按时接种，建议家长查询
接种医院电话，提前确定打
疫苗医院工作时间，疫苗是
否有货，在确保可以顺利接
种的情况下再带孩子出门。

二、防疫期间，孩子如何
吃出健康？

首先保证孩子们优质蛋
白质的摄入，因此肉、蛋、奶
每日均需适宜摄入。其次，
新鲜丰富的果蔬富含多种维
生素，具有抗氧化及免疫调
节作用，蔬菜每天 4-5 种即
可，水果每周两三种就好，含
糖量高的水果不多吃，优先
选择含糖量低的水果。最后
宝宝餐应注意要清淡易消
化，不做辛辣刺激性的食物，

多蒸煮，少煎炸。

三、必须带孩子出门的情
况下，如何做好防护？

一定要给孩子戴口罩。
有条件的应先选择儿童 N95
防病菌口罩，在当下疫情物
资紧缺的情况下，可以按照
以下顺序选择孩子的口罩：
儿童外科口罩——儿童医用
口罩——一次性口罩——儿
童棉口罩。在佩戴口罩的同
时，如果条件允许，还可以佩
戴眼镜。

不 能 适 应 戴 口 罩 的 婴
儿 ，家 长 应 该 特 别 注 意 防
护，保护孩子。如非必要，
一 定 不 要 带 宝 宝 出 门 ，家
里负责照顾的人一定要戴
好 口 罩 ，不 要 带 宝 宝 去 公
共 场 所 或 者 封 闭 的 空 间 ，
出门尽量不乘坐公共交通
工 具 ，与 他 人 保 持 一 米 以
上的距离。

四、新型冠状病毒是否会
通过母乳传播？

目前新型冠状病毒公
认的主要传播途径是呼吸
道传播，并没有通过母乳传
播的定论。

五、家庭日常消毒，会不
会对孩子造成影响？

消 毒 的 时 候 ，建 议 一
间 一 间 分 开 来 进 行 ，先 让
妈妈和孩子到另一个房间
休 息 ，等 消 毒 通 风 完 毕 后
再 返 回 ，这 样 相 对 比 较 保
险和安全。

使用消毒水擦拭家具
和 地 板 以 后 ，过 一 段 时 间
再 用 清 水 擦 拭 一 遍 ，避 免

消毒成分残留在家具和地
板上。

六、孩子的玩具如何消
毒？

对于不耐热的玩具，用酒
精棉擦拭玩具表面，擦拭过
后需要放一段时间才可以给
孩子再次使用玩耍。

孩子的奶瓶及餐具等也
可以采取沸水煮的形式进行
消毒，或者使用专门的蒸汽
消毒机。

七、孩子正确的洗手方法
是什么？

如果只是家庭清洁，用香
皂或洗手液采用七步洗手法
洗手即可，不需要用酒精特
意清洁，以免破坏孩
子的皮肤和肠道菌
群。

在外出没有清水
洗手的情况下，可以
使用免洗洗手液清
洁，在使用免洗洗手
液的时候，家长一定
要按照说明合理用
量 ，不 要 让 孩 子 吃
手、揉眼睛。

八、孩子发烧怎
么办？

孩 子 发 烧 ，应
该去普通医院就诊
还是去新型冠状病
毒肺炎的定点医院
就诊？北京儿童医
院急诊科主任王荃
强调，疑似患者的病
史 是 重 要 判 断 依
据。她表示，发热儿

童如果发热前 14 天内有武
汉地区或其他有本地病例
持续传播地区的旅行史或
者居住史，或者是发病前 14
天内曾接触过来自武汉或
其他有本地病例持续传播
地区的发热，或者是有呼吸
道症状的患者，或者是有聚
集性发病和与新型冠状病
毒感染者接触的流行病学
的关联史时，需要去医院的
发热门诊就诊，如果确诊，
转往定点医院进行专科救
治。

如果没有明确的上述
流行病学史，孩子出现发热
以后可以前往儿童医院正
常就诊。

据（人民网）

疫情期间怎样保护孩子不受感染

新冠肺炎流行，医院
不免成为很多人心中“危
险等级最高的地方”。特
殊时期，其他病还要不要
去医院？有轻微发热或呼
吸道症状就要去发热门诊
吗？怎么才能避免交叉感
染？

其他疾病还要不要去
医院“凑热闹”？

专家提示，对于急症
或危重症患者，仍需到急
诊尽快就医，注意做好防
护。对于慢性病稳定期的
患者，则尽可能减少去医
院就诊，可以线上咨询。

国家卫健委医政医管
局监察专员郭燕红表示，
互联网医疗咨询服务通过
线上引导患者分时段就
诊，能够尽量减少患者在
院内的聚集，降低交叉感
染的风险。

那么，需要每周或每
月定期到医院接受治疗的

患者该怎么办？由北京协
和医院组织编写、中国协
和医科大学出版社出版的

《北京协和医院新型冠状
病毒感染大众防护问答》
提示，对于强需求的治疗
安排，如患有恶性肿瘤需
要定期静脉输液化疗治疗
的患者，在经治医生评估
风险后，接受医院安排及
时入院完成化疗治疗，入
院期间配合病房安排做好
个人防护。

有轻微发热或呼吸
道症状就要去发热门诊
吗？

不少人出现了轻微发
热或呼吸道症状，却害怕
去发热门诊会被隔离或交
叉感染，对此专家强调，特
殊时期，为保证患者和他
人的安全，一般不明原因
发热的患者需要先经过
发热门诊筛查，排除新型
冠状病毒感染后，方可根
据情况到门诊就诊。只

有新冠肺炎疑似或确诊
患者才需要进行隔离观
察。

《北京协和医院新型
冠状病毒感染大众防护
问答》提到，如无流行病
学史，单纯出现打喷嚏、
流鼻涕、咽痛等上呼吸道
症状，而乏力、发热、咳嗽
等症状都不太明显，也可
能 是 普 通 感 冒 ，年 轻 患
者、无基础病人群，可暂
居家观察。

一旦发热症状加重或
呼吸困难加重，尽早到发
热门诊就医；年长患者或
有基础病人群，建议尽快
就医。

到医院就诊如何正确
防护？

专家提醒，患者到医
院就医，一定要戴口罩。
到一般门诊就诊，正确佩
戴一次性医用口罩即可。

如果去发热门诊，建议佩
戴医用外科口罩，并尽量
乘坐私家车或出租车、网
约车就医。在医院减少不
必要的接触，回家后好好
洗手。

有人担心，去过医院
会不会成为密切接触者？
北京地坛医院感染性疾病
诊疗与研究中心首席专家
李兴旺说，在没有防护的
情况下，与疑似或确诊病
人近距离接触的人，才算
密切接触者。

此外，《北京协和医院
新型冠状病毒感染大众防
护问答》提出，目前发热患
者有专用通道，疑似或确
诊患者有专门的隔离区
域，因此去医院看病接触
到感染者的机会并不会显
著高于其他相对人群密集
的公共场所，患者仅去医
院看病并不会成为密切接
触者。

据（新华网）

专家释疑

防疫期间
如何安全去医院就诊

目前还在疫情防控关键时
期，往返客流已逐渐增多。乘客
乘坐飞机时如何避免感染？记
者日前采访了中国民用航空局
航空医学中心航空医学研究所
副所长祁妍敏。

祁 妍 敏 说 ，飞 机 在 设 计
时已考虑了运行过程中的通
风要求。通常情况下飞机客
舱 每 2 至 3 分 钟 置 换 一 次 空
气，每小时置换 20 至 30 次，并
都 配 有 高 效 过 滤 器（HE-
PA）。 客 舱 内 空 气 流 动 方 向
基 本 上 是 垂 直 的 ，沿 机 身 纵
向 的 空 气 流 动 很 小 ，最 大 程
度保证了机舱内空气的洁净
与 清 新 ，让 病 原 微 生 物 通 常

情况下不会通过飞机空调系
统而在机舱内扩散。

目前，中国民航运行的客机
中都装有HE-PA。空客公司在
相关技术文件中指出，飞机的
HEPA 可以过滤掉 99.99％的病
毒和细菌颗粒。

飞机的“垂直通风系统”，
使空气上下流动，而非前后流
动；HEPA 的高效空气滤过功
能，有效过滤病毒颗粒，大大降
低了病毒在飞机上扩散蔓延的
可能。

在疫情防控期间，祁妍敏
建议：

旅客应做到全程佩戴口
罩，建议随身携带含酒精的消毒

湿巾或棉片，以便随时清洁双手
和可能触碰到的地方。全程尽
量避免双手触摸眼睛、鼻子或嘴
巴。

乘机时，尽量不在机舱内来
回走动。在条件允许时，尽量和
其他旅客分散坐、隔出空位，以
避免直接接触患者或吸入其咳
出的飞沫。

登机后，尽量避免接触小桌
板、窗户、座椅扶手等公共用品，
可以先用含酒精消毒湿巾或棉
片擦拭后再使用。

短途飞行过程中，尽量不
进食，减少饮水，尽量不使用厕
所。

据（新华社）

特殊时期，乘客如何安心乘坐飞机


