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同心抗疫

本报10月30日讯 如何正确防疫？日前，国家卫
健委发布了公民防疫基本行为准则，共有12条和生活
息息相关的防疫措施。内容包括：接种疫苗、勤洗手、
科学戴口罩、文明用餐、少聚会等方面，现整理如下：

1.勤洗手。手脏后，要洗手；做饭前，餐饮前，便
前，护理老人、儿童和病人前，触摸口鼻和眼睛前，要
洗手或手消毒；外出返家后，护理病人后，咳嗽或打喷
嚏后，做清洁后，清理垃圾后，便后，接触快递后，接触
电梯按钮、门把手等公共设施后，要洗手或手消毒。

2. 科学戴口罩。乘电梯时，乘坐公共交通工具
时，进入人员密集的公共场所时，应佩戴口罩；出现
发热、干咳、乏力、咽痛等症状时，就医时，建议佩戴医
用外科口罩或以上级别口罩。口罩需及时更换，每个
口罩累计佩戴时间不超过8小时。

3.注意咳嗽礼仪。咳嗽打喷嚏时，用纸巾捂住口

鼻，无纸巾时用手肘代替，注意纸巾不要乱丢。
4.少聚集。疫情期间，少聚餐聚会，少走亲访友，

少参加喜宴丧事，非必要不到人群密集的场所。
5.文明用餐。不混用餐具，夹菜用公筷，尽量分

餐食；食堂就餐时，尽量自备餐具。
6.遵守1米线。排队、付款、交谈、运动、参观、购

物时，要保持1米以上社交距离。
7.常通风。提倡勤开窗通风，每日开窗通风2～3

次，每次20～30分钟。温度适宜时，可使窗户常开。
8. 做好清洁消毒。日常保持房间整洁。处理进

口冷冻食品的炊具和台面，病人及访客使用的物品和
餐饮具，要及时做好清洁消毒。收取快递时，用 75%
的酒精或含氯消毒剂等擦拭或喷洒快递外包装，拆封
后及时丢弃外包装，并做好手卫生。空调使用前，要
对空调壁挂机过滤网、蒸发器表面、进出风口进行清

洗和消毒。
9.保持厕所卫生。马桶冲水前盖马桶盖，经常开窗或

开启排气扇，保持存水弯水封。定期清洁消毒厕所内卫生
洁具和地面，表面有脏污或霉点时，要及时清洁消毒。

10. 养成健康生活方式。加强身体锻炼，坚持作
息规律，保证睡眠充足，保持心态健康；健康饮食，戒
烟限酒；做好每日健康监测，有发热、干咳、乏力、咽痛
等症状时，及时就医。

11.核酸检测。按要求配合做好常态化疫情防控
和本土疫情处置中的核酸检测，确保“应检尽检”，对
自己和家人的健康负责。

12. 疫苗接种。响应国家新冠病毒疫苗接种政
策，3 岁以上适龄无接种禁忌人群应接种疫苗，做到

“应接尽接”，保护个人健康。
（观海新闻/青岛晚报 记者 于波）

防疫，请牢记并做好这12条行为准则

本报10月30日讯 面对疫情，人们难免会滋生
或多或少的担心、焦虑等情绪，为了更好地解决居民
朋友社会心理服务需求，青岛西海岸新区卫生健康系
统开通24小时免费心理援助服务热线，选派心理健康
专家为全区居民提供专业化线上心理健康服务，及时
进 行 心 理 疏 导 。 有 需 求 的 居 民 朋 友 可 致 电

15854226236，免费获得服务。
如何做好“心理防疫”？市民应从官方的渠道去

了解信息，客观理性地认识疫情。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。市民居家生活可以跟家人一起
进行一些健身小游戏等休闲活动，或者规划接下来的

学习和生活、和家人一起分享计划等。同时。要正视
负面情绪影响，可以尝试用以下方式转移自己的注意
力：与家人交流表达自己的情绪；做适量的放松活动，
如深呼吸、肌肉放松等释放情绪；保持心态平和，积极
乐观的心态看待疫情，看待生活。

如果市民感觉到自己有比较严重的症状，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
线进行心理咨询。（观海新闻/青岛晚报 记者 于波）

秋冬季是流感等呼吸道传染病的高发季节，在全
球新冠肺炎疫情流行态势持续的情况下，据专家研
判，今冬明春出现新冠与流感等呼吸道传染病叠加流
行的风险较大。

流感主要表现为上呼吸道感染的症状，如鼻塞、
流涕、咽痛、咳嗽、食欲减退，同时可伴有高热、寒颤、
头疼、头晕、全身肌肉酸痛、乏力等症状。新冠肺炎以
发热、干咳、乏力等呼吸道症状为主要表现，部分患者
可伴有鼻塞、流涕、咽痛、肌痛、腹泻、味觉或嗅觉减退
等症状。流感与新冠肺炎早期发病症状较为相似，一
旦流感与新冠共同流行，将会出现大量具有相似呼吸

道感染症状的病例就诊，增加医疗机构鉴别诊断新冠
肺炎的难度，导致部分新冠肺炎病例难以发现，加剧
新冠病毒传播风险。

有研究表明，患有流感的人更容易感染新冠病
毒，且感染新冠病毒后更易诱发炎症因子风暴，同时
患有流感和新冠肺炎的病人，会出现症状加重的现
象，甚至患上其他的严重疾病，死亡风险是仅患有新
冠肺炎病人的2.35倍。

接种流感疫苗是目前预防流感最有效的手段，可
以显著降低发生流感相关重症的风险，减少流感相关
疾病带来的健康危害。

为尽可能降低流感的危害和对新冠肺炎疫情防
控的影响，优先推荐以下重点和高风险人群及时接种
流感疫苗：

1.医务人员：包括临床救治人员、公共卫生人员、
卫生检疫人员等。

2.大型活动参加人员和保障人员。
3.养老机构、长期护理机构、福利院等人群聚集

场所脆弱人群及员工。
4.重点场所人群：托幼机构、中小学校的教师和

学生，监所机构的在押人员及工作人员等。
5.其他流感高风险人群：包括60岁及以上的居家

老年人、6月龄~5岁儿童、特定慢性病患者、6月龄以
下婴儿的家庭成员和看护人员、以及孕妇或准备在流
感季节怀孕的女性。

观海新闻/青岛晚报 记者 于波

青岛西海岸新区开通心理服务热线
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