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新型冠状病毒肺炎防护知识

防 控 篇

二、个人防护指南
1.讲究个人卫生：(1)保持良好的个人卫生习惯，咳嗽或打

喷嚏时用纸巾或胳膊肘掩住口鼻，不用脏手触摸眼睛、鼻子和
口。(2)勤洗手。使用肥皂或洗手液，用流动水洗手，用干净的
毛巾擦手。双手接触呼吸道分泌物(如打喷嚏或咳嗽)后，应立
即洗手。(3)适量运动，规律作息，均衡饮食，增强自身免疫力，
避免疲劳过度。(4)尽可能避免与有呼吸道疾病症状(如发热、
咳嗽或打喷嚏等)的人密切接触；密切关注发热、咳嗽等症状，
如出现此类症状一定要及时就医。

小贴士：咳嗽、打喷嚏时不要用手捂，因为罹患呼吸道传
染病时，咳嗽、打喷嚏，会释放大量病毒，病毒数量常常以万
计。病毒污染手之后，人们往往不能及时洗手，导致手接触的
地方也会被病毒污染，如门把手、电梯按钮、桌面等物体表面，
很容易导致其他人感染。

2.正确选择口罩：口罩能够将环境中的细菌、空气中的雾
霾和灰尘与人的呼吸道隔离开，对防止呼吸道感染病菌有很
好的保护作用。目前市面上较为常见的口罩主要分为以下四
类：普通棉布口罩、一次性口罩、医用外科口罩和防护口罩(如
N95口罩)。

(1)普通棉布口罩的优点是可重复清洗使用，但防护效果
无法保障。其鼻孔两侧漏气太大，口罩内面接触口鼻的部分
会留有唾液，若不勤于清洗，容易滋生/细菌，不符合卫生要求；
棉布口罩的纤维一般都很粗，无法有效过滤较小的微粒，且大
多未通过国际安全认证，防护效果并无保障。

(2)一次性口罩以无纺布为主要材质，过滤效果比棉布口
罩稍强，通常在普通医疗环境使用；在疫情高发地区，对新型
冠状病毒防护效果并无保障。

(3)医用外科口罩用于隔离飞沫，有阻水、过滤、吸湿功能，
过滤效果好于一次性口罩，可阻隔大于5μm的颗粒，但密合
度不如防护口罩。

(4)防护口罩(如N95口罩)是在美国职业安全与健康研究
所制定的9种标准中，感染防护的最低标准，价格便宜，易于被
医疗机构等采用。它对非油性0.3μm颗粒的过滤效率大于
95%，与面部有良好的贴合性。

另外需注意，N95不是特定的产品名称，而是一种标准，所
以只要符合N95标准，并且通过美国职业安全与健康管理局
审查的产品就可以称为N95型口罩。

对于预防新型冠状病毒感染，如果是去人流量不大的公
共场所，不与病人接触，佩戴一次性医用口罩、医用外科口罩
或医用防护口罩都可以；如果会接触到病人，或去疫情高发区
人员密集的公共场所则要佩戴防护性能更强的N95口罩。

3.佩戴口罩注意事项
(1)佩戴口罩前要洗手，去除手上的细菌、病毒。这一点往

往被人们忽视。
(2)佩戴口罩时，一般浅色面朝内，深色面朝外。为更好地

发挥口罩的防护作用，在佩戴口罩时尽量收紧口罩的松紧带，

压紧鼻子两侧的铝片，检查鼻部和下颌是否能与口罩完全贴
合。如果贴合不紧密，病毒可能会趁虚而入。

(3)戴上口罩后，由于被过滤的物质都吸附在口罩外侧，因
此，尽量不要触摸口罩外侧。

(4)摘口罩时，也尽量不要触碰口罩外侧，用手摘掉耳朵或
头部的松紧带即可。摘下口罩后要洗手并将不用的口罩消毒
或单独密封后，扔进有害垃圾桶里。

(5)口罩要专人专用，一次性口罩最好不要重复使用；棉质
口罩要及时清洗消毒，以防滋生细菌。

4.特殊人群如何佩戴口罩？
(1)老年人及慢性病患者身体状况各异，有些患心肺疾病

的人佩戴口罩后会感到不适，甚至会加重原有病情，这些人需
遵从医生的嘱咐。

(2)儿童处在生长发育阶段，其脸型较小，建议选择正规厂
家生产的儿童专用防护口罩。

(3)孕妇佩戴防护口罩时，应注意结合自身条件，选择舒适
性好的产品。佩戴前咨询医生，确保自身身体状况适合。

5.正常无症状者或轻症要求居家隔离者，如何调节自己的
压力？

(1)有节制地获取信息。随着网络、自媒体的普及，消息
层出不穷，真假难辨。过度阅读，可能会徒增自己的焦虑、
恐慌情绪。要学会有选择地获取信息，如每日定时关注权威
专业机构发布的客观信息，以此来判定自己的担忧是否合
理。

(2)正视并接纳自己的焦虑情绪。新型冠状病毒是全新的
病毒，存在不确定性，焦虑、恐慌属于正常情绪反应，大家
应该客观、从容面对，理性认识新型冠状病毒感染的肺炎。

(3)保持正常生活节奏、作息规律，制订作息时间表，早
睡早起，保持充足睡眠。

(4)可适量进行室内运动。体育运动不仅可增强体质，提
高免疫力，还可减轻焦虑、保持良好心态。

(5)通过看电影、阅读书籍、跟朋友聊天等方式转移注意
力；听轻松、愉快的音乐，缓解压力，保持身心健康。

(6)进行放松训练，如深呼吸、做瑜伽、冥想、打太极等。
(7)正向思维、积极关注。告诉自己：不能肯定将来会怎

样，但这一刻我仍然拥有健康，我可以继续努力生活。即使
我真的生病，也会有很多人陪伴我一起面对。

6.如遇住院隔离，如何调节自己的情绪？
(1)首先清楚察觉自己的情绪。受到突如其来的人身自由

限制，个人有可能出现不满、恐慌、不知所措甚至愤怒等负
面情绪。暂时的情绪波动是自然反应，不必过度紧张，努力
自己调节，克服负面情绪。

(2)隔离但不能隔断联系。通过通信工具向亲友倾诉，让
自己有发泄情绪的渠道。与遭遇同样境况的朋友倾诉、互相
鼓励。保持对他人的关怀，保持与外界的联系。

（未完待续）（白城市卫生健康委员会供稿）
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声 明

新华社北京5月22日电（记者胡璐）5月22日是国际生物多样
性日。为了更好推进生物多样性保护，今年我国将在青藏高原、黄河
流域、长江流域等生态区位重要和生态功能良好的区域，新设立一批
国家公园。

这是记者22日从国家林业和草原局了解到的。
国家林草局有关负责人说，近年来，我国系统实施濒危物种拯救

工程，有效保护了90%的典型陆地生态系统类型，300多种珍稀濒危
野生动植物野外种群数量稳中有升。大熊猫野生种群增至1864只，
朱鹮野外种群数量超过6000只，亚洲象野外种群增至约300头，藏
羚羊野外种群恢复到30万只以上。曾经在野外消失的麋鹿、普氏野
马在多地建立了人工繁育种群，并成功实施放归自然，重新建立了野
外种群，生存区域和范围不断扩大。我国建有各级各类植物园近200
个，收集保存了2万多个物种，占我国植物区系的2/3。野外回归珍
稀濒危植物达到206种，其中112种为我国特有种。

我国启动了以国家公园为主体的自然保护地体系和国家植物园体
系建设，形成了较为完整的就地保护与迁地保护相结合的生物多样性
保护体系。

这位负责人说，下一步将按照《国家公园等自然保护地建设及野
生动植物保护重大工程建设规划（2021-2035年）》的总体目标，
加快构建以国家公园为主体的自然保护地体系。

“我们编制了国家公园空间布局方案，将综合考虑自然地理格
局、生态功能格局、生物多样性和典型景观分布特征，遴选出50个
左右的国家公园候选区，总面积约占国土陆域面积的10%，有效保
护中国最具代表性的生态系统和80%以上的国家重点保护野生动植
物物种及其栖息地。”他说。

青藏高原等区域将新设一批国家公园

用行动践行使命

以责任彰显担当

（上接一版）使管理由“粗放”走向“细量化”“规范化”，队伍的一
日生活制度、室内摆设、指战员的言谈基本达到条令化、规范化，实
现了管理更严、作风更优、形象更好。

冲锋在先，无畏艰险捍卫人民生命财产安全。在人民群众最需要
的地方，在重大灾害事故面前，在困难和危险面前，特勤站人员多次
赶赴一线参加抢险救援任务。2007年白城市华金纸业突发大火，特
勤站及时救援，记集体三等功一次，两名同志荣立个人三等功；
2009年洮北区洮东乡建筑倒塌事故，特勤站成功救助出两名被困群
众；2010年永吉抗洪、2013年白城月亮泡抗洪，特勤站人员不畏艰
险，与洪水展开搏斗；2014年白城市铁路仁兴市场着火，特勤站人
员不畏炙热高温，冲锋在先；2016年洮北区平台镇洪涝灾害，特勤
站人员救出及转移被困群众500余人；2017年党的十九大安保、图
乌公路交通事故、大安市安广镇油罐火灾扑救，2018年酒精罐泄
漏，2019年图乌公路汽油槽车泄漏等急难险重的救援任务，特勤站
均参与处置并担任主要处置力量。特别是在2019年白城“10·14”
坍塌事故中，特勤站全体人员成功救出9名被困人员；他们还及时处
置高速公路氧气与原油车相撞爆炸事故，完成通榆县善能生物质发电
厂秸秆堆垛火灾等重大灭火救援任务……在各类突发应急救援事件处
置过程中，特勤站全体人员冲锋在前，用实际行动诠释了人民消防为
人民的铮铮誓言。

勇担使命守好岗，全力做好疫情防控工作。消防救援队伍肩负维
护人民群众生命财产安全和社会稳定的重要职责使命，针对白城地区
疫情防控实际，做好内部疫情防控意义重大、关系全局、关系队伍战斗
力。特勤站将内部疫情防控教育贯穿灭火救援处置和队伍管理教育全
过程，严格贯彻总队、支队两级防疫工作要求，强化内部环境日常防疫
消杀，严格灭火救援等应急突发事件处置中防疫防护。同时，特勤站抽
调精干力量加入到全市防疫终末消杀任务中，对阳性确诊病例家及隔
离医学观察点等处开展消杀工作，冲锋在抗疫工作最前沿，“火焰蓝”良
好形象深入人心，被称为“最美逆行者”。

（上接一版） 敦煌研究院精心打造敦煌仙子“伽瑶”，
以动画方式、人格化的内容讲述古老的敦煌传奇，受
到年轻人的喜爱。

打开互联网，中英文双语版本的“数字敦煌”资源
库，向全球共享着敦煌石窟30个洞窟整窟高清影像。

“敦煌文化属于中国，但敦煌学是属于世界的。”敦
煌文化在总书记关怀下不断发扬光大，总书记所期待

的“世界文化遗产保护的典范”“敦煌学研究的高
地”，正在敦煌儿女的努力中一步步变为现实。

“敦煌我一直是向往的”——2019年全国两会上，来
自甘肃的全国人大代表热情邀请习近平总书记到敦煌看
看，总书记这样回应。给首届丝绸之路（敦煌）国际文化
博览会发去贺信，习近平总书记盛赞“敦煌是历史上东西
方文化交汇的重要枢纽”；在首届“一带一路”国际合作

高峰论坛开幕式上，他谈及古丝绸之路，将敦煌等古城称
为“记载这段历史的‘活化石’”……

“敦煌文化展示了中华民族的文化自信。”习近平总书记
的这一论断，体现着他对敦煌文化的深情与深刻思考。

只有充满自信的文明，才会在保持自己民族特色的
同时包容、借鉴、吸收各种不同文明；只有心怀自信
的民族，才能在历史潮流激荡中屹立不倒，饱经磨难
而生生不息。敦煌，正是这一历史进程的不朽见证。

“把莫高窟保护好，把敦煌文化传承好，是中华民
族为世界文明进步应负的责任。这是总书记的嘱托，
是我们前进的方向。”敦煌研究院党委书记赵声良说，
为此，我们愿择此一事、终其一生！

（新华社北京5月19日电）

“他关心的，都是敦煌当前面临的最紧要的问题”

担“主责”抗疫先锋 保“供应”服务群众

（上接一版） 商务干部还及时协调，组织购买药品、
奶粉，解决了居民的燃眉之急。真诚相待、真心服务
换来了社区居民的充分肯定褒扬。

倾力打造“保供网”

“菜篮子”“米袋子”“果盘子”，无论哪一样都与
老百姓的生活息息相关。市商务局提前布局、科学谋
划 《白城市生活必需品供应保障应急预案》，迅速启
动生活必需品保供体系，针对13个保供企业、6个以
蔬菜供应为主的大型企业、11个街道、51个社区进行
无缝对接，全力保障人民群众生活物资供应。

4月3日0时，白城市主城区实行静态管控。4月2日
晚上11点，市商务局就采取了有效措施，立即启动保供
预案，要求保供企业在4月3日中午12点前，打包5万份

“蔬菜包”等生活物资，作为第一批供应物资提供给有需
求的市民，为全体市民安心居家抗疫服下“定心丸”。

商务部门联合保供企业、街道社区和小区包保干
部及各小区单元长，灵活运用“蔬菜包”“水果包”

“肉类包”等形式，及时将物资包和个性需求包送达
居民家中，全力打通物资配送“最后一米”。

针对特殊群体，特别是“一老一小”问题，联合市监局开
通纸巾店、孕婴店、药店“直通车”；针对米面油、鸡蛋、牛奶
等订购需求，逐步增加了采购品类范围，有效提升了社区居
民的获得感和满意度。4月3日至目前，市区各类型生活物
资需求共计175569份，1428.13吨。其中蔬菜包需求90831
份、885.08吨；水果包需求54704份、395.69吨；米、面、油需
求共14804份、71.16吨；肉类包需求15230份、76.2吨，有
力保证了静态管控期间居民的生活物资需求。

全力打通“运输线”

市商务局联合市交通局为保供企业申领应急物资
运输通行证 363 个；在主城区实行静态管控期间，制

发保供企业车辆通行证 281 个，开具物资运输车辆通
行证明 1074个。“绿色通道”的开通，确保了生活物
资运输畅通无阻。

3月 28日 22时 45分，保胜市场有运输蔬菜车辆2
台、长青市场有运输水果车辆 3台、草根超市有运输
蔬菜车辆 1台，这些车辆都因司机行程卡带星，卡口
不放行，要求返回。相关企业非常焦急，便找到了市
商务局市场运行和消费促进科科长陈兆权，他立即赶
赴现场，经协商由市商务局出具介绍信放行，并将运
输蔬菜、水果车辆带到相关企业。

4月1日凌晨1时08分，长青市场有4台运输水果
车辆到达白城东，因是临时加车，没有到商务部门开
具证明，卡口按防控要求，不予放行。企业又找到了
陈兆权，他自己开车到单位出具了介绍信，并亲自到
卡口将介绍信送给工作人员，带回了运输水果车辆。

随着防控工作的深入，由市商务局主要领导牵
头，及时成立了白城市生活必需品供应保障应急办公
室，专门处置各种保供难题。市场运行和消费促进科
陈兆权、于萌和于海轩共接受咨询服务4518件，协调
解决生活物资运输车辆通行问题 1355 件，处理投诉
135 件。换位思考、务实为民，为洮北区东风乡、青
山镇和德顺乡等乡镇开具11份进城证明，解决“雪寒
韭菜”、蔬菜和大葱滞销问题。经过多方协调，帮助
水果、鸡蛋、牛奶等行业 （企业） 解决产品积压、即
将过期等难题，切实解决了人民群众急难愁盼问题。

接力拧成“一股绳”

“确保疫情防控期间的生活物资保障充足，保证人
民群众的基本生活需求，是当前最重要的政治任务，
我们商务部门务必做好生活物资保障。”在疫情发生
之初，市商务局局长吴茂强在动员会上说。

为确保供应体系在疫情期间零感染、零接触，吴
茂强要求保供体系中的每个人都实行“闭环”管理，
以保证有效实施保供各项工作的开展。该局的 5名工

作人员、保供企业的 500余人实施“闭环”管理。市
区配送人员做到单位、物资投放点“两点一线”，长
途运输车辆驾驶员回程即入住闭环管控点，实现了

“双闭环”管理。经与市委党校协调，将松苑宾馆作
为本地驾驶员食宿地点，由商务局孙云科长全天侯负
责管理工作。

经过多方努力，物资保供工作的各个环节紧密联
系、环环相扣、无缝衔接，为保障人民群众生活物资
供应发挥了最大效能。

为落实兄弟城市联保联供机制，白城市在全力保
证主城区居民生活供给的前提下，积极筹措物资，全
力支援长春市。184.62 吨 17542 箱蔬菜包在 11台运输
车的运送下，送达长春市经济技术开发区和净月区，
全力保障了长春蔬菜供应。同时又筹措 19.2 吨包括肉
类 4250 公斤、蔬菜 12450 公斤、大米 1000 公斤、色
拉油 200 桶、鸡蛋 500 公斤的物资支援省疫情指挥
部，为全省抗疫取得最后胜利贡献了“白城力量”。

竭力勇当“护航者”

自4月3日以来，在该局党委的号召下，负责保供
和防控工作的人员全部取消休假，实行封闭管理。为
不耽误工作，陈兆权带着家里的菜板和菜刀等厨具搬
进了办公室。面对每天留住在单位的 5个人的伙食问
题，陈兆权主动承担了任务。

4月5日，陈兆权正在保供企业处理蔬菜包质量问
题，他70多岁的老母亲心源性哮喘复发，老人需要住
院治疗，此时陈兆权正在保供企业和单位之间奔波，
听说这件事后，他左右为难，一边是老人生病住院需
要陪护，一边是保供的艰巨任务。单位领导听闻这件
事后，主动提出单位派人进入医院闭环陪护老人，可
工作离不开陈兆权。

陈兆权坚决不同意由同事陪护老人，只给老人开
了一些急需的药品回家服用，缓解了病情。至今提起
这件事，陈兆权都觉得非常愧疚，但老人非常理解儿
子工作的重要性，让儿子安心工作。

面对疫情，商务战线工作者把保障人民生活和社
会稳定的头等大事放在前，努力抓好生活物资供应，
主动承担任务，敢于冲锋一线，打赢这场硬仗，充分
体现了商务干部的担当与情怀，为下一步启航新征
程、取得新胜利增添了新动力、新能量。

2020年5月，广西环江毛南族自治县毛南族群众代表
给习近平总书记写信，汇报当地毛南族实现脱贫的喜悦心
情。随后，习近平总书记对毛南族实现整族脱贫作出重要
指示。近日，新华社记者回访了曾经给总书记写信的群众
代表谭美春，以下是她的自述和心声——

两年前的5月，我们几个毛南族的乡亲们一起，写了
我这辈子写得最长、寄得最远的一封信，收信人是习近平
总书记。

我们急切地想向总书记诉说心中的喜悦和感恩之情：
在党和政府的帮扶下，我们这个人口较少民族，实现了整
族脱贫！

“得知毛南族实现整族脱贫、乡亲们生活有了明显改
善，我感到很高兴。”——这封信寄出不久，总书记就作
出重要指示。

得知这一消息后，我太开心了。我们聚在村口的大榕
树下用毛南话唱起《十颂党恩》：“鲤鱼伴水水更清，星星
伴月月更明，我们过上好日子，永远不忘党恩情……”

吃水不忘挖井人。我原本是一名贫困户，在脱贫政策
的支持和扶贫干部的帮扶下，通过发展柑橘种植2016年
实现了脱贫。尝到产业致富的甜头后，我带动包括14户
贫困户在内的22户群众成立合作社，成为村里的致富带
头人。2019年底，这14户贫困户全部实现脱贫。生活发
生这么大的变化，做梦都想不到。

总书记在指示中强调，希望乡亲们把脱贫作为奔向更
加美好新生活的新起点，再接再厉，继续奋斗，让日子越
过越红火。这两年，我们牢记总书记的嘱托，不懈努力，
各方面都有了新的进步。

最大的变化就是柑橘种植让大家钱包鼓起来了。为了
提高柑橘的品质，县里经常派农业技术专家到田间地头教
我们种植技术，还带我们去外面学习、对接客商、拓宽销
售渠道。有技术、长见识后，经营观念也发生了变化。

在发展产业的过程中，我们也遇到过困难。比如说，
毛南山乡“八山一水一分田”，柑橘种植发展到一定规模
后，再扩大就比较难了；再比如，柑橘价格波动大，群众

有担忧。
是总书记的嘱托给我们克服困难的勇气。我仔细分析

了卖橘难的原因，原来价格上不去，主要是因为每年那段
时间大量柑橘集中上市，我们没有竞争优势。我就想着能
不能让柑橘提前上市，实现错峰销售。我又多次跑到县里
的柑橘产业核心示范区取经，拿到“秘诀”后回来实践。

我在自家120多亩柑橘园里先做试验，今年元旦，这
批柑橘提前半个月上市，每斤价格比去年贵一块多钱的情
况下，还被客商抢购一空。当红彤彤的柑橘装上运往北方
的货车时，我心里甜滋滋的。现在这一模式推广到整个合
作社，大家一起抱团发展。

环江喀斯特是世界自然遗产，很多人说我们这个地方
山美水美，是“神仙居住的地方”，但过去是个穷地方。
现在，柑橘、桑蚕、香猪、油茶等特色产业在毛南山乡遍
地开花。

我想对总书记说，我们的日子一定会像红彤彤的柑橘
一样，越来越甜，越过越红火。（新华社南宁5月22日电）

“是总书记的嘱托给我们克服困难的信心”
●新华社记者 向志强 黄浩铭


