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������因疫情防控原因， 本报 12 月 20 日与 12
月 22 日合刊， 12 月 20 日出版； 12 月 27 日
与 12 月 29 日合刊， 12 月 27 日出版。
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�����本报讯 (记者 邓桂明) 居
家 “战” 疫， 老年人、 孕产
妇、 幼儿等重点人群出现心理
问题怎么办?12 月 15 日， 湖
南省脑科医院 (湖南省第二人
民医院) 抑郁症诊疗中心主
任、 副教授刘光亚给出了详细
建议。

疫情期间， 老年人、 孕产
妇、 幼儿容易出现下列心理问
题。 一是焦虑情绪。 担心多，
内心感到不安， 出现坐立不安、
心慌、 心悸、 手心出汗、 忽冷
忽热等植物神经功能失调等症
状， 以致影响到了饮食和睡眠。
二是问题行为。 花费大量的时
间关注手机朋友圈、 老朋友等
发布的关于感染的内容， 尤其
把注意力放在那些造成危害的

信息上， 使得内心更加焦虑。
三是消极、 灾难化认知。 在大
量信息充斥时， 更容易选择性
地关注那些不好的信息。 四是
躯体不适。 新冠十大症状与很
多的流感及普通感冒症状有重
叠， 当前季节又是流感的高发
季节， 当出现躯体不适时很容
易在这种心理 “暗示” 下出现
或者加重症状。 五是行为上的
问题。 出现时刻关注自身躯体
不适， 反复测量体温， 喝水、
咽口水等刺激咽部出现咳嗽症
状、 头晕不适等症状。

如果出现这些心理问题，
如何进行自我调适?在焦虑情
绪应对方面， 要固定作息时
间。 如定时定点进食;固定时
间入睡;按部就班工作/生活。

有意识地放慢语速讲话、 慢
行动、 深呼吸， 如仍感到内
心或头脑无法平静， 可选择
听一些冥想的音乐等。 积极
转移注意力： 主动在头脑中
回忆带来愉快体验的经历 。
在问题行为应对方面， 避免信
息过载， 选择关注积极、 有用
的信息。 科学安排居家生活
(听些冥想的音乐、 做深呼吸，
规律作息， 轻量运动、 看书、
写毛笔字、 绘画等)。 做创造性
的事务， 如烹饪美食等。 在躯
体化症状应对方面， 要规律作
息， 定时进食， 保证营养， 保
证饮水量等减少易感因素， 提
高免疫力。 尽可能保持良好健
康的心理状态， 必要时向专业
的人员求助。

������本报讯 (通讯员 凌建军) 随着部分地区新冠感染
者人数不断增长， 阳转阴人员也在增多。 然而， 很多
市民康复后又开始担心： 感染期间的衣物、 生活用品
是否会附着残留病毒？ 会不会造成二次感染？ “阳
过” 的家里该如何消杀？ 近日， 湖南省卫生健康委健
康教育宣传中心为您解答。

“阳过” 居家康复后被家中物品感染的风险很小。
研究显示， 病毒离开人体， 在常温、 干燥、 硬质表
面， 2~3 个小时就会失去活性， 也就不再具有传染性。

家庭里洗手池、 马桶、 冰箱 (冰柜)、 生活垃圾等
是消毒的重点区域。 居家消毒应以清洁为主， 化学品
消毒为辅。 居家优先使用阳光暴晒、 热力等物理消毒
方法。 要做好通风换气， 建议每天通风 2~3 次， 每次
不少于 30 分钟。 “阳过” 之后居家环境及物品可以
采用酒精、 消毒液、 高温 (热)、 暴晒等方法消毒。

一是用酒精或消毒液消毒。 面积较大的物件如桌
面、 地面， 可用含有效氯 (溴) 500 毫克/升的消毒液
进行喷洒、 擦拭或拖拭消毒。 常用小件物品如手机、
遥控器、 鼠标、 门把手、 水龙头、 各种按钮等可用
75%酒精湿巾或 1000 毫克/升含氯消毒液擦拭消毒，
作用 30 分钟后， 清水擦拭去除消毒剂残留。 注意开
窗通风。

二是高温消毒。 餐具等耐高温耐湿物品首选煮沸
消毒， 可以将其放入沸水当中 15~30 分钟， 或流通蒸
汽消毒 30 分钟， 也可使用餐具消毒柜 。 还可使用
250~500 毫克/升的含氯 (溴) 消毒液浸泡 30 分钟后，
再用清水洗净。

三是洗涤和暴晒。 阳性人员隔离期间所穿衣物、 所
用床品等织物， 可以选择织物消毒液浸泡消毒， 可用
500毫克/升的含氯消毒液浸泡 30分钟后， 常规清洗。

四是封闭静置。 阳性人员转阴后， 不急用的或不
方便消毒或不想消毒的物品， 可以选择集中在一个相
对独立的合适位置， 封闭静置一段时间再使用。

������国务院联防联控机制综合组日
前印发 《加强农村地区新冠肺炎疫
情防控和健康服务工作方案》 （以
下简称 《方案》）， 指导农村地区做
好 2023 年元旦、 春节期间新冠肺
炎疫情防控和卫生健康服务工作。

其中， 《方案》 提出， 加强对
“两节” 期间返乡人员的健康提示
和医疗保障服务。 地方各级疫情防
控机制要加强统筹协调， 指导县级
防控机制切实落实责任 ， 加强对
“两节” 期间返乡人员的疫情防控
宣传引导。 乡镇政府和村民委员会

及时关注掌握返乡人员信息， 提示
做好健康监测， 在返乡初期规范佩
戴口罩， 减少与家中老年人尤其是
合并基础性疾病者的接触， 并告知
居住地乡村医疗卫生机构联系方
式。

返乡人员出现发热、 干咳、 乏
力、 咽痛等新冠病毒感染相关症状
时 ， 可联系乡镇卫生院或村卫生
室， 乡村医务人员对其提供必要的
健康咨询、 健康监测、 抗原检测、
用药指导等服务。 对于无症状感染
者、 轻型病例采取居家治疗， 提示

其不外出， 居家期间尽可能减少与
家人接触。 村民委员会和村卫生室
要为返乡人员及时获得对症治疗药
物和抗原检测试剂盒提供便利。 对
症状明显的可指导其到发热诊室就
诊， 对出现多日持续高热、 呼吸困
难等情况的， 及时指导和协助向上
级医院转诊。

加快推进农村人群尤其是老年
人新冠病毒疫苗接种。 落实 《加强
老年人新冠病毒疫苗接种工作方
案》， 坚持 “应接尽接” 原则， 坚持
政府牵头、 部门联动、 村组动员，

落实属地管理责任， 加快提升农村
地区 80 岁及以上人群接种率， 继续
提高 60—79 岁人群和其他年龄段人
口接种率。 承担接种任务的乡村医
疗卫生机构要通过设立老年人绿色
通道或安排流动接种车下乡进村等
措施， 最大程度为农村居民特别是
老年人接种提供便利。

������12 月 13 日， 中南大学湘雅
三医院乳甲外科举办“劳动美
技能美” 情景模拟基础生命支
持岗位技能大赛。 比赛中， 选
手们面对模拟的突发情况， 快
速反应、 迅速处理， 抢救能力
得到充分体现， 也展示了个人
风采。 其中， 心肺复苏(CPR)技
能是医务人员的基本技能， 关
键时刻能及时为心脏骤停患者
争取更多的救治机会， 提升救
治成功率。 此次技能大赛促进
医护人员急救能力不断提升。
通讯员 杨王月晗 王玲 摄影报道
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