
抗击病毒
如何做好居家心理防护？
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生 活

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。

1、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。

2、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。

3、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。

4、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。

5、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。

1.手机等电子产品
取下保护套，用医用酒精棉签轻轻

擦拭手机的键盘、屏幕以及其他部分，
就可以达到比较好的消毒杀菌效果。
哦！别忘了保护套也需要清洁，注意！
不要把手机和钱包、钱币、钥匙等放在
一起相互污染。

2.钥匙
钥匙可谓是人类最亲密的“伴侣”，

它与我们每个人的生活都密切相关，但
它也是各类病毒、细菌生存繁衍的“风
水宝地”，钥匙可以每日用药皂在洗手
时一同清洗，或与其他需要消毒的物品
一道放入 500mg/L的含氯消毒剂中浸泡
30分钟左右，然后用清水冲洗干净。所
以我们回到家及时洗手，钥匙也一样。

3、钞票
钞票本身就不需要消毒了，但是尽

量不要散在口袋里或者桌面上，平时放
进钱包里，摸过钞票的手要清洗干净，
尽可能多用手机支付。需要经常接触
钞票的人员，在饭前、入厕前后应用肥
皂、流水洗净双手；没有洗手之前最好
不要用手揉眼睛、掏鼻孔、摸脸等；更不
要在接触钞票时用手抓食品吃；以减少
钞票的污染与传播疾病。同时，应采取
必要的预防措施。

4.鼠标、键盘
现在憋在家里要疯掉的人们很多

选择用电脑上网，键盘和鼠标是最容易
隐藏病毒的地方，所以要定期进行消
毒。先将键盘和鼠标表面用软布擦洗
干净，再蘸上 75%的酒精进行消毒处理，

最后用干布将键盘表面擦干。一定注
意布不能太湿，以防止水珠进入键盘内
部。有人说键盘的缝隙很难擦拭到，这
边疾控君告诉大家一个小窍门：大家可
准备一张卡片和一片消毒湿纸巾，用湿
纸巾把卡片包住，然后就可以十分方便
地擦拭键盘缝隙啦，最后视其温度用吹
风机吹干或自然风干即可。

5、衣物和手提包
外出衣物应经常换洗，保持清洁，

对毛巾、衣物、被罩等可把 84 消毒液按
1：100 倍 的 比 例 用 水 稀 释（含 有 效 氯
500mg/L）浸泡衣物 30 分钟再用清水漂
洗干净。（注意：含氯消毒剂对织物有漂
白作用），手提包可在每次回家后用 75%
的酒精进行喷洒、擦拭，然后悬挂晾干。

假期之后复工，该怎样防护？

“请大家放慢脚步，自觉排队接受体温检测。”“您好，换下
来的口罩请扔到旁边的专用垃圾回收桶。”2 日上午，踩着春
节假期的尾巴，成都东客站已是人头攒动。早上天还未亮，银
川出租车司机马玉已经开始给车辆喷雾消毒，里里外外，全不
放过。一切完毕后，他戴好口罩和手套，开始了一天的工作。

返程复工高峰临近，疫情防控的压力也随之增大。国家
卫健委疾控局副局长王斌 2日在国家卫健委举行的新闻发布
会上表示，加强消毒和通风仍是汽车、火车、飞机、轮船等公共
交通工具最主要的防控手段。

她提示，旅客乘坐火车、飞机，要尽可能隔位而坐或分散
而坐，建议长途汽车隔两个小时到休息区休息并开窗通风。

如果出现乘客有可疑症状，要采取怎样的应急办法？国
务院应对新型冠状病毒感染的肺炎疫情联防联控机制发布的

《公共交通工具消毒操作技术指南》建议，在公共交通工具上
设立应急区域，如飞机、火车、客车等后部三排座位，当出现疑
似或确诊病例时，可在该区域进行暂时隔离。同时，乘客应积
极配合工作人员的指令，及时自我隔离，听从安排进行排查检
测，不可私自离开。

地铁等城市内交通也是人们复工的关注重点，目前各地
均采取了相应措施：在广州，乘坐公交出行的乘客上车前要接
受体温检测；在北京，假期结束后，地铁部门采取站外限流、加
强疏导等措施并控制满载率；在银川，市内重要路口设有多个
消毒点，为路过车辆消毒，给司机量体温并登记在册。

专家表示，短途出行乘坐出租车、网约车的乘客乘坐前可
先开门通风，用消毒纸巾对坐的位置和手可能触碰的位置做
消毒，下车后再做一个“手卫生”。

看着复工的日子一天天近了，很多
职工或多或少对自己曾经熟悉的工作
环境产生了一些担心。专家建议，为确
保办公环境的舒适安全，用人单位和职
工都要用心做好防护细节。

“如果在通风不良、密闭环境内工
作，上班建议戴口罩。食堂也是人群密
集的场所，建议各个单位可以错峰吃
饭，减少人员的密度。”中国疾控中心传
染病处研究员冯录召给大家关心的食
堂吃饭问题支招。

中国疾控中心环境所消毒中心主任
张流波建议，如果有条件，各单位应在职
工进办公楼前对其测量体温，便于尽早
发现发热病人，及时采取相关措施。

对于中央空调能否使用的问题，他
表示，使用前应对空调的类别、卫生指
标等充分了解，结合建筑的特点做综合

评估。如果是按照中央空调设计规范
做的空调，使用应该是安全的，同时可
以通过增加新风量来减少室内空气无
序外溢。万一有疫情出现，应该停止使
用中央空调，还要对整个环境进行消毒
处理，经过评估后确认是否可以打开。

“消毒是切断传播途径、控制传染
病流行的一个重要手段，但一定要有针
对性。”张流波提醒，用消毒剂对空气进
行消毒时，一定是无人的环境。因为如
果人吸入了消毒剂，或是往人的身上反
复喷洒消毒剂，都有潜在风险。

他同时提示，“病毒在电梯按钮、门
把手易存活”是个误区，这些地方风险
较高，不是因为病毒在上面存活时间
长，而是因为高频接触导致交叉感染风
险大。对应策略有三条：一是适当的增
加消毒频次，可以一天多次；二是用面

巾纸或消毒纸巾隔开，手不直接去碰
它；三是在接触以后用手消毒剂揉搓双
手，做好手卫生。

乘坐公共交通的正确打开
方式：戴口罩、勤通风、分散坐

错峰吃饭、科学消毒等帮你安心工作

不同的你需要不一样的防护
春节假日期间，广州市海珠区每天

约有 6000人次环卫工作者坚守岗位。他
们上岗前都要测量体温，工作中要佩戴
口罩、规范作业，做好自身防护。疫情之
下，很多岗位上的医生、警察、快递员、司
乘人员等都在努力坚守着自己的岗位。

不同职业之间根据不同的特点又应
该采取什么样不同的措施？

王斌指出，针对不同人群、不同生活
状态、不同工作性质等制定不同防护措
施特别有必要，目前把人群分为四类：一
是隔离病区医学观察场所的工作人员，
相对来说感染的风险高一些；二是和人

接触比较多的职业，包括司乘人员、收银
员、交警、地铁安保人员等，存在感染的
风险；三是于工作生活需要必须出行的，
特别是需要到人员密集地方的人，存在
一定的感染风险；四是普通的居家人员，
家里没有病人和居家隔离人员，感染风
险相对较低。

“还有一些特殊情况，比如照顾居家
隔离家人的，还有社区工作人员等，这些
人群也需要关注。”王斌提示，国家卫健
委近期已经编制印发了《新型冠状病毒
感染不同风险人群防护指南》，公众可以
通过国家卫健委、“健康中国”APP 等渠

道去详细了解防护措施和建议，掌握不
同人群应该采取什么样的防护措施。

在建筑工地、工厂等区域，大量农村
务工人员陆续返城开工，如何为多是集
中居住的他们加强防护也是备受关注的
问题。冯录召特别提出，每个单位要指
定专人负责观察工友的健康状况，这些
人要进行培训和考核，如果有工友出现
可疑症状，要及时发现、及时报告、及时
治疗。

（刘慧 温竞华 董小红 谢建雯
荆淮侨 杨凯）

据新华社

防疫期间，生活中的随身小物件你会消毒吗?

据人民网

当前，戴口罩、勤洗手、常消毒已成为人们必备的常识，我们会记得用 84消毒液等消毒剂对家里的
桌椅、门把手、地面等进行擦拭。但生活中的一些随身小物件您是不是就忽视了他们的存呢？

注意以下这些东西也需要消毒哦：

据人民网
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