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新冠肺炎防控与心理干预100问

心 理 防 护 篇

72.普通健康人群如何心理防护?
（1）正确认识自己的心境：新冠肺炎疫情暴发，对于任何一个

人来说，都是一个巨大的应激事件，产生一定的消极情绪是十分
正常的，不必过于抵触，接纳并调整情绪才能更好地生活和认识
疫情。不良情绪可能影响休息及进食等，从而影响机体免疫力，
不利于抵抗病毒感染，积极的心态有利于提高免疫力，对抵抗病
毒有一定作用。

（2）客观认识疫情：新冠病毒传染性虽强，但目前大部分感染
者表现为轻型或普通型，而完成新冠疫苗接种者，对新冠病毒已
经具备了一定的免疫力，无须过度担忧。

（3）适度关注疫情：适度关注官方公布的疫情相关信息，避免
听信谣言，切勿因病例的数字增长造成过度恐慌，应积极了解防
护知识，增强个人防护理念。

（4）积极沟通交流：交流是重要且有效的解压方式，通过电
话、视频与家人、朋友保持良好沟通，相互鼓励，加强心理上的相
互支持。

（5）丰富居家活动：适当增加线上交流及娱乐活动，可通过看
电视、看书、听音乐、做瑜伽、下棋等不扰民的活动丰富居家生活，
转移注意力，保持身心健康。

73.慢性病患者如何心理防护?
（1）慢性病患者需要定期去医疗机构检查治疗，疫情期间由

于社区、医院等地方可能受到管控，不能按时就医，可能会耽搁病
情，患者因此会产生焦虑、恐慌、愤怒等不良情绪，应接受疫情下
就医及生活方式改变的社会背景，采用线上就医的方式，尽可能
减少对身体及心理的影响。

（2）正确认识并宣泄自己的情绪，疫情下的应激反应及轻微
不良情绪是正常的，应当积极自我调节，这样才有利于控制疾病。

（3）积极主动与朋友、家人交流，转移注意力。
（4）健康饮食，保证休息，适度锻炼。
（5）无法自我调节者，可联系专业人员进行心理疏导。
74.孕产妇如何心理防护?
（1）熟悉稳定的环境可以使个体更好地建立安全感。孕产妇

应按照既往节奏生活，规律作息;饮食要营养丰富，避免暴饮暴
食;正确认识疫情，避免听信谣言。

（2）正确评估自己的心理状况，勇于接纳不良情绪。孕产期
体内激素水平变化大，轻度的抑郁、焦虑等是妊娠期、产后及疫情
下的应激反应，不必过度紧张。如果消极情绪持续过久或者过
激，难以摆脱，应当及时寻求专业人员的帮助。

（3）营造良好的家庭氛围，家人要重视、理解孕产妇的心情，
给予心理安慰与支持，帮助孕产妇改善不良情绪，保持身心健康。

75.儿童青少年如何心理防护?
（1）保持良好的作息习惯，保证足够的睡眠时间，合理饮食，

增强机体免疫力。
（2）坦然面对焦虑、恐慌、烦躁等不良情绪，疫情下居家隔离

期间出现上述负面情绪是面对应激事件的正常心理反应，要坦然
面对并接纳。

（3）科学认识疫情，在家长的带领下，通过官方渠道了解疫情
相关科学知识及疫情防控措施。

（4）积极学习情绪调整方法，如“深呼吸放松法”“肌肉放
松法”等。

（5）丰富居家生活，适当增加室内运动及活动，可通过仰卧起
坐、平板支撑、转呼啦圈等运动锻炼身体，通过听音乐、读书、绘画、
烹饪、参与家务等形式增加知识和技能，从而获得心理满足感。
制定规则和计划，控制使用电子产品的时间。

（6）家长应关注孩子的情绪变化，及时与孩子沟通交流。
76.老年人如何心理防护?
（1）建立正确的防疫观念，不要盲目扎堆抢购药品、物资等，

减少染病风险。
（2）积极沟通交流，可与家人及外界保持电话、视频等线上交

流，增进感情。
（3）丰富居家生活，如通过打太极、跳舞、听广播、听音乐、读

书、练字及养花等活动来调节情绪。
（4）有条件的社区、单位可给予高危人群适度安慰与帮助，建

立帮扶小组，必要时可寻找专业人员调节老年人的情绪。
77.疑似感染者、隔离者、密切接触者如何心理防护?
（1）接受事实，积极应对，正确认识疫情。
（2）配合隔离措施是现阶段早期发现患者、切断疫情传播的

最佳方式，积极主动配合工作人员的防疫工作，如体温监测及核
酸检测等。

（3）制定规律的作息时间表，在隔离场所进行学习、工作、娱
乐等，转移注意力，缓解焦虑、烦躁、自卑、孤独、疑心、恐惧、失望及
侥幸等不良情绪。

（4）积极沟通交流，学会倾诉，家人和朋友永远都是我们强大
的后盾。

（5）负面情绪无法宣泄时，要联系当地及国家有专业的线上
及线下心理援助人员，及时主动获取必要的帮助。

78.疑似感染者、隔离者的家属如何心理防护?
（1）通过打电话或发视频等方式，及时了解被隔离亲友的状

况，在能力范围内给予适当的安慰与帮助，与亲友积极沟通交流，
建立相互支持的心理屏障。

（2）及时了解自己的健康状况，测体温，注意自己有无发热、
咳嗽、咳痰、咽喉不适及乏力等情况;若出现疑似症状，保持冷静，
及时联系防疫人员，配合检测。

（3）通过看书、听音乐、玩游戏等转移注意力的方法，自我调
节不良情绪;一旦觉得负面情绪无法排解时，及时寻求专业的心
理援助团队。

（4）规律作息，保证足够的睡眠，合理饮食，适当运动，增强自
身抵抗力。

79.确诊感染者如何业理防护?

（1）正确认识疾病：确诊感染者承受着病痛的折磨，容易产生
恐慌、焦虑、孤独、悔恨、自责、抑郁及愤怒等心理，要接受现实，客
观评估。现在，我国防治新冠肺炎的技术与经验已经取得很大进
步，完成疫苗接种的人具备一定的抵抗力，而且大部分感染者表
现为轻型及普通型，积极配合治疗完全可以治愈。

（2）积极与家人、朋友联系沟通，获得亲友的安慰支持。
（3）保证规律的作息，合理饮食，提高免疫力，帮助机体战

胜病毒。
（4）如果不良情绪无法缓解，应当主动联系专业人员，获取帮

助，避免情绪恶化。
80.一线工作人员如何心理防护?
（1）实行科学合理的工作制度，保证医护人员、公安干警、社

区工作人员、转运者及志愿者等一线工作人员有完善的防护措
施，改善其工作和休息环境，保证一线工作人员饮食、睡眠充足及
物资供应充足，避免后顾之忧。

（2）工作人员出现恐惧、抑郁、焦虑等情绪时，应与团队成员
多沟通。团队内尽量配备专业的心理工作人员开展心理辅导工
作，也可向一些心理机构寻求援助。

（3）与家人充分沟通，了解彼此的身心健康状况，避免过
度担忧。

81.一线工作人员的家属如何心理防护?
（1）正确认识新冠肺炎疫情及一线工作人员的职业属性，对

国家防疫政策、防治技术与经验保持信心。
（2）家属应当理解并支持一线工作人员，尽自己所能，让他们

无后顾之忧，从而可以安心地全力奋战，争取早日消灭疫情。
（3）居委会、工会等相关部门应当关心一线工作人员的生活

问题和心理问题，通过各种途径提供物质和心理援助，让一线工
作人员无后顾之忧。

预防并消灭新冠肺炎不仅仅是一场全民狙击战、总体战，也
是一场心理战，考验的是我们的耐心、信心、爱心和决心，我们一
定要保持积极乐观的心态，避免过度恐慌、担忧与焦虑，有问题及
时寻找各种正确的途径去获得帮助。国家与各地方都有专业的
心理卫生协会提供帮助，下面是陕西省心理卫生协会及其理事单
位的信息，需要者可及时联系获取帮助。相信党和政府一定会带
领全国人民战胜疫情。（未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）

为贯彻落实习近平总书记关于新时代军史
场馆体系建设重要指示精神，根据中央军委统
一部署安排，决定新建吉林革命军事馆。该馆作
为吉林省综合性军事历史场馆，是保存、研究、
展示党领导人民军队奋斗历程和伟大业绩的神
圣殿堂，是传承红色基因、加强全民国防教育的
重要阵地，着重展示中国共产党在吉林领导武
装斗争史、新中国国防建设史和新时代强军兴
军的伟大实践，延伸展示吉林大地军事历史文
化和兵要地志，对于教育引导广大官兵和人民
群众铭记历史、不忘初心、庚续血脉，增强国
防意识、支持国防建设，聚力实现党在新时代
的强军目标，具有重要意义，建成后将面向社
会常态化开放。现向社会各界广泛征集各类革
命历史文物史料和藏品，特此公告如下：

一、征集范围和类别
涵盖吉林（白城）兵要地志、革命战争、

国防建设、强军兴军的方方面面，适时向发生
在省外的与吉林（白城）党政军有关或吉林
（白城） 籍官兵有关的重大军事历史事件延
伸。重点征集以下内容：

1.古近代军事类。反映吉林（白城）古代
和近代历史上的战争、战役、战斗、军事活动
和重要历史人物、著名英烈、爱国志士等有关
联的文物史料。

2.革命活动类。与吉林省（白城市）重大
革命事件有关联的内部文件、通知文书、标语
传单、报刊图书、古本画册等；记载革命生涯
的手稿、日记、自传、信件、入党申请书等。

3.军事作战类。军事地图、作战电报、指
挥文书、战斗装具、通讯器材、医疗器械等；
战场缴获的敌军物资、装备、生活用品等。

4.军事影像类。记录中国共产党在各个历
史时期领导吉林（白城）军民武装斗争的照
片、胶片、录音带、录像带等。

5.军事人物类。与吉林（白城）有关的重
要历史人物、著名英烈、爱国志士的肖像、有
价值的手迹、有关联的军事及生活用品等。

6.荣誉证章类。重大革命活动、重大战役、
重大纪念活动中荣获的勋章、徽章、证书、奖状、
喜报，以及代表证、出席证、工作证等；各级党政
军机构的军旗、奖旗、队旗、锦旗、贺幛、印章等。

7.革命生活类。人民军队在各个历史时期
的军装、军衔及被装、草鞋、挎包、水壶、茶缸、雨
衣、子弹袋、粮袋、腰带、绑腿等战斗装具和生活
用品；各个根据地发行的钱币、邮票，反映革命
及战争活动的契证、票据、收条、借据等；广大人
民群众参战支前的相关物资等。

8.国防建设类。新中国成立以来，反映吉林
（白城）国防建设重大事件的文件、通知、手稿、
日记、照片、劳动工具、证件、录像带等。

9.其它具有历史价值的照片、文献资料、

奖章、书信等文物和线索等。
二、征集方法
依据《中华人民共和国文物保护法》《中

华人民共和国档案法》《中华人民共和国公益
事业捐赠法》等法律法规要求，欢迎社会组织
和个人，吉林（白城）籍老首长、老同志及家
属后代，驻吉（白）部队官兵、复转军人、民
兵及离退休人员踊跃捐赠或提供线索。

1.无偿捐赠。鼓励集体或个人无偿捐赠，对
于无偿捐赠文物的集体和个人，凡符合馆藏标
准且具有一定价值的，颁发捐献证书，捐赠文物
一经陈列，将在展柜中永久署名；对于捐赠文物
数量较多、价值较高的，可单独举行捐赠仪式。

2.有偿征集。集体或个人意愿有偿转让其
收藏品的，对于特别有价值的文物，根据革命
军事馆馆藏和布展需要，按照公平、合理、合
法的原则，对归属于集体或个人所有的文物适
当予以经济补偿，但展陈时不再署名。

3.限期寄存。集体或个人可以将收藏的重
要物品寄存到革命军事馆委托管理，革命军事
馆将无偿做好专业保护，在征得寄存方同意后
合理利用。

4.原件复制。对特别珍贵的文物史料且没
有捐赠原件意向的集体或个人，可捐赠复制品
或提供文物原件，由吉林革命军事馆复制后归
还原件。

5.调拨交换。集体或个人，军队或地方的
博物馆、史志馆、纪念馆等文物史料展示、存
放场馆，根据有关文物史料调拨、交换等政策
规定，按组织程序实施。

三、征集要求
1.捐赠单位或个人需确保文物的历史真实

性和来源合法性，若与第三方有法律纠纷等情
况，本馆不承担任何责任。

2.捐赠单位或个人需对文物史料的来源、
流传经历、背后故事等提供简要文字说明，并
详细注明联系人、联系电话、通讯地址等必要
的真实信息。

3.文物征集采用直接交送或快递邮寄的方
式，如资料、实物不便寄送，由吉林革命军事
馆建设办公室派人登门接受捐赠。

四、征集时间
自本公告发布之日起，至2024年 12月

31日为集中征集时间，而后转入经常性征集。
联 系 人：任干事17304361222

陈干事17761999177
联系电话：0436-6967045
通信地址：吉林省白城市洮北区辽北路

47号
邮政编码：137000

白城市国防教育委员会办公室
2022年5日12日

吉林革命军事馆文物史料征集公告有的地方本土传播尚未完全阻断
——权威回应核酸检测及老年人接种新冠疫苗相关问题

●新华社记者 宋晨 董瑞丰

城镇燃气具有易燃、易爆特点，一旦泄漏达
到爆炸极限，遇明火极易发生爆炸和火灾；在通
风不良空间长时间使用燃气易发生一氧化碳中
毒。为防止燃气事故发生，省应急管理厅、省住
房和城乡建设厅提醒市民注意以下事项。

使用燃气时，要开窗通风有人照看；使用
后，关闭灶具和管道阀门；入睡前、离家前检查
两道燃气阀门是否同时关闭。普通橡胶软管使
用时限不超18个月，且易被鼠咬、老化、龟裂、
脱落，应更换使用年限不低于8年的不锈钢波
纹软管。使用带有熄火保护装置的燃气灶具，使
用年限不超8年，禁止使用挡风圈、节能圈以及
红外线燃气灶具；用气场所应通风良好、便于维
护，禁止有人员居住，禁止同时使用其它明火炉
具。直排式燃气热水器禁止设在室内，燃气热水
器烟道必须独立并直排室外；燃气供暖热水炉
和半封闭式热水器禁止设在浴室、卫生间内；家

庭用户禁止使用燃气燃烧直接供暖设备。
要积极配合燃气公司入户安检，禁止私自

拆、装、移、改燃气设施；用户定期检查接头是否
松动，用肥皂水、洗涤液检查是否漏气。使用瓶
装液化石油气时，禁止在地下、半地下场所使
用；禁止使用未检、报废钢瓶；禁止明火试漏、私
拆角阀和调压器、倾倒残液；禁止加热钢瓶、倒
置使用、互相导气。发现燃气泄漏时，要关闭燃
气总阀，立即开窗通风，到户外拨打燃气24小
时客服电话，通知燃气供应单位，并及时拨打
119报警。严禁在房间开关任何电器(包括插拔
充电器)或使用电话；发现邻居家燃气泄漏，应
选择敲门通知，切勿使用门铃(防止电火花引起
燃气爆炸)。 （据《吉林日报》）

燃气安全小常识
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近几日，我国新增本土确诊病例和无症状感
染者继续下降，但有的地方本土传播尚未完全阻
断，疫情防控形势依然严峻复杂。有些地区组织
了大规模核酸检测，应注意什么？老年人是否应
接种新冠疫苗加强针？国务院联防联控机制有关
专家作出权威解答。

国家卫生健康委医政医管局监察专员郭燕红
表示，核酸检测是早期发现感染者的重要手段。
一方面可以早期发现疫情，另一方面也使得感染
者能够早诊早治。

“在怀疑有社会面传播的时候，开展区域一
定规模的核酸检测，能够第一时间锁定感染人
群、确定感染范围，能够更精准地识别相关感染
的点位，这是大规模核酸检测发挥的作用。”郭
燕红说。

一旦确定了相应的高发人群、高发地点，就
要更精准地识别相应的感染者。要坚持区域性的
核酸检测工作与重点地区、重点人群的核酸检测
相结合，这样既有利于疫情防控工作，更有利于
感染者的早发现、早诊治。

郭燕红表示，大规模的核酸检测不仅仅要具

备基本的检测能力，更重要的是要做好组织管
理，有四点要注意——

一是要做好工作预案和组织管理。各地提前
做好工作预案，明确组织架构，理顺“采样-转
运-检测-结果回报”全链条的工作流程。一旦需
要开展大规模核酸检测的时候，能够迅速地启动
预案，提高效率。

二是要优化采样点的设置布局。采样点的布
局要综合人口数量、地理交通以及核酸检测机构
的布局。为了方便老百姓就近采样，原则上以小
区为单位设置采样点。

三是要加强采样现场的组织管理。要设立清
晰的指引标识，规划好进出路线，保证所有的采
样人员单向流动，明确采样流程和注意事项。做
好分时段的预约，减少大家在短时间内聚集。对
于特殊人群，比如老年人、孕妇、孩子，设立

“绿色通道”，增强人性化关怀。
四是社会公众要给予积极配合。参加核酸检

测的公众要戴口罩，不聚集，保持安全距离，自
觉地服从现场工作人员的指引。采样过程中不要
触碰采样台及采样台上任何物品，采样结束后尽

快戴上口罩，迅速离开现场。
对于老年人是否应接种新冠疫苗加强针，中

国疾控中心免疫规划首席专家王华庆表示，从目
前我国奥密克戎流行的地区，尤其是广泛、严重
流行的地区监测和评估结果可以看到，未接种疫
苗和接种两剂次、接种三剂次之间的保护作用差
别是非常明显的，接种两剂次和接种三剂次之间
对于预防重症和死亡作用也有明显差别。

有关专家对吉林市做了研究，在60岁以上的
人群中，未接种疫苗和仅接种一剂次疫苗者重症
的发生率是接种两剂次、接种三剂次疫苗者重症
发生率20倍以上。

“各地按照国家的各项工作要求，进一步加强
预防接种的组织实施。”国家卫生健康委疾控局副
局长、一级巡视员雷正龙说，要充分考虑老年人
接种需求，延续前期接种工作中的各项便民措
施，推进精准预约，设立老年人接种“绿色通
道”，开展流动接种服务。

雷正龙提示，疫苗接种对于预防重症和死亡
有明显效果，希望老年朋友们积极尽快接种疫
苗。 （新华社北京5月14日电）

（上接一版）
“请各支部派一名代表到单位领取新的工作

证件，我今天晚上会一直等大家。”这是“战疫
税务蓝”工作群里的一条通知，其背后是人员信

息统计、数据更新、证件申领和分发等大量繁杂
的工作。

“同志们，消杀物资和口罩已经送到各执勤
点”“天气预报明天会下雨，雨衣、雨具我已经为

大家准备好，请明天多穿衣物”……税务部门负
责我市6个社区的疫情防控工作，在这个没有硝
烟的战场上，张海峰就是“后勤员”，他总是“在
路上”。

据了解，白城市税务系统组建了20支党员
突击队，共有674名党员干部投身疫情防控工
作，协助核酸检验3000余人次。广大税务干部
把初心写在了行动上，为坚决筑牢疫情防控防
线、切实保障人民群众生命健康安全贡献了税务
力量。

（上接一版）移动微生物检测车在广场里安营扎
寨。为了减少穿脱防护服次数，核酸检测人员

“非必要不喝水、不吃饭”。48小时、24小时、12
小时……检测速度越来越快，许多群众发现，有
时不到6小时，就能查到结果。

静态管理初期，保供压力巨大，长春市一度
因大型蔬菜批发市场出现疫情而面临“买菜难”。
吉林省快速启动联保联供机制，多个省份驰援，
全省统筹资源，分拣好的蔬菜包，从各地“飞
奔”而来。

一度在转运隔离中出现“人等床”“人等车”
资源匮乏难题，全省快速统筹，工地超常施工。
陆续建成的31个方舱医院、增开的32家定点医
院，释放出5万多张床位。转运车辆奔驰在大街
小巷，许多司乘人员吃住在车里，累计转运超过
20万人次。

非常时期，统筹救治好感染者与普通病人，
是摆在医护人员面前的一道难题。“前方”医院
里，新冠肺炎患者救治紧张有序；留守“大后
方”的医护人员也在日夜坚守，保障群众日常就
医。疫情期间，吉林大学附属3家医院累计接诊
50万余人次。

越是冲击严重，越要点燃希望
2021年吉林省GDP增长6.6％，增速位列东

北第一；2022年前两个月，固定资产投资增长
17％，居全国第九；春节假期，冰雪经济迅速升
温，旅游收入大幅增长……

突如其来的疫情，严重冲击吉林发展。今年
一季度，吉林省成为全国唯一GDP负增长的省
份。疫情要防住，经济要稳住，发展要安全。吉
林省全力统筹疫情防控与经济发展，疫情平稳
后，全力抢农时、抢工时。

进入4月，天气渐暖，桦甸市农民李春燕心
急如焚。农闲时，她到吉林市看儿子，却被疫情

“堵”在了那里。
回不了村，备不了耕，种不上地，这可怎么

办？正当李春燕发愁之时，吉林省发布了帮助农
民返乡备耕方案，滞留在封控区的农民，只要符
合要求，就能“应返尽返”。

这是场及时雨！各地社区迅速摸排，把有需
求的农民上报至“备春耕工作专班”。没过几
天，李春燕来到集中运输点，搭班车“点对点”
回了村。

短短几天时间，吉林省集中转送了10余万名
农民。如今，黑土地上农机奔忙，春耕的进度赶
回来了，截至5月11日，玉米播种进度比去年快
2.15％。今年，全省粮食计划播种8800万亩左
右，比去年多200万亩左右。

疫情突袭，车间安静了下来，一汽解放总装

车间主任郎刚看在眼里、急在心里。5月初，一
汽解放全面打响复产之战，“五一”假期，郎刚
顾不得休息，每日两次核酸检测，一日三餐盒
饭，整天在车间奔忙，全力保障产能爬坡。厂区
外，国网长春供电公司输电运检中心工作人员周
海玉密集巡线，保障一汽集团等重要企业的用电
安全。

工厂车间里，机器隆隆作响。吉林省500家
重点企业全部复工复产，规上工业企业复工率
达98％。

商场超市陆续开门，微风吹来了繁忙的城市
气息，早晚车流高峰，又出现在城市街道。

不久前，受疫情影响的长春海吉星农产品市
场正式恢复营业。露天展示交货区里，蔬菜、水
果、粮油等大宗货品都可以露天交易。查验报
告、扫码通行、“无接触”配送，每个环节都很细
心，为的是保供更安全、疫情不反弹。

经济社会秩序逐步恢复，但疫情防控没有松
懈。迎战这场防疫大考，吉林人更知道阶段性成
效来之不易，加强疫情防控的提醒无处不在，严
防疫情反弹的措施适时推出。

历经风雪，就有了风雪的顽强。吉林，依然
奋斗在路上。

（参与采写：姚湜 赵丹丹 马晓成）
（新华社长春5月14日电）

坚 持 必 能 胜 利

齐心协力同抗疫 税徽闪耀显担当


