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今天立春，晴暖持续

看了这个逻辑关系图
就更清楚为何不让你随便外出了

本报讯（许昌报业全媒体记者 张
大弓）近日，莲城天气转暖，大街上有
不少散步的市民。对此，疾控专家指
出：出门晒太阳并不能杀灭新型冠状
病毒；虽然天气转晴，但正值病毒繁衍
活 跃 期 ，去 人 群 集 聚 地 更 容 易 感 染 。
大家若无必要，能不出门尽量不要出
门，不要去人员集聚场所；如要外出务
必戴口罩，做好防护措施。

今日最高气温将上破10℃

今日 17 时 3 分，我们将迎来立春
节气。“立”是开始的意思，立春象征着
春天从这一天开始了。立春会带来春
的气息，气温也会明显回升，大地又回
到了富有生机的季节。

最近几天，我市天气晴好，户外阳
光高照。有人会问，疫情还没过去，现
在这个时候可以在阳台上晒被子吗？
晒的时候会不会把病毒带进家里？

对此，李兰娟院士曾明确表示，室
内环境应该多通风，市民可以趁着天
气好，有太阳的时候洗洗晒晒，做好家
里 的 清 洁 卫 生 ，对 预 防 疾 病 有 帮 助 。
新型冠状病毒是通过飞沫和接触传播
的，只要周围没有感染源，环境就是安

全的。市民在家中可以安心晒被子。
阳光中的紫外线可以消毒杀菌，在太
阳下暴晒 2 个小时左右可以杀死部分
病毒。

市气象台预报，我市今天晴天间
多云，偏南风 2 到 3 级转偏北风 4 到 5
级，-1℃到 13℃；明天多云转阴天，0℃
到 5℃。今天的天气不错，最高气温达
到 13℃，很适合晒被子。把被子晒得
暖暖的，盖着睡觉会格外舒服。

如何应对疫情“心病”？

连日来，新型冠状病毒感染的肺
炎疫情成了全网热议的话题。在铺天
盖地疫情信息的“轰炸”下，有的人开
始出现不同程度的紧张、焦虑、失眠、
抑郁等心理问题，影响了情绪，进而影
响免疫力。

在抗击疫情的同时，这种“心病”
要怎么治？心理学家对疫情“心病”开
出了“药方”。从合理关注疫情入手，
建议“定时”而非“时时”关注疫情。如
果注意力一直在手机、电视不断推送
的信息上，情绪就会随着信息波动，即
使有了暂时的“掌控感”，代价却是心
累和生活节奏紊乱。

我们可以设定“信息闹钟”，在一
天的时间中，每隔半天，用数分钟来关
注 疫 情 信 息 ，其 他 时 间 安 排 运 动 、工
作、家务或者休闲娱乐等日常活动，在
掌握疫情的同时，获得正常的休息和
愉悦情绪。在必要防护的情况下，丰
富且规律的生活能让人们的“心理免
疫力”增强，更有力量和信心面对不断
变化的世界。

专家还建议，要“隔空”保持社会
联系，彼此给予支持，维持稳定健康的
生活方式，学会用认知来缓解消极情
绪。

在家不妨享受阅读

最近是特殊时期，晴天也不建议
大家出门。对于读者来说，利用这段
时间在家安静地读几本书，不仅是一
种享受，也能增长见识。

通过读者投票和评委团评审，中
国青年报推出了 1 月份读者最喜欢的
5 本 书 ，分 别 是 叶 绍 荣 的《陈 寅 恪 家
世》、航宇的《路遥的时间》、周国平的

《各自的朝圣路》、纪云裳的《董卿：在
时光中优雅盛开》、阿来的《云中记》。
读者朋友不妨趁机品读一下。
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一、家居环境
每天开窗通风，不能自然通风

的可采用排气扇等机械通风；每天
清洁家居，保持家居环境和物品清
洁卫生。

二、个人卫生
（一）什么情况戴口罩：到医院

必须戴口罩。到人群密集、通风不
良的公共场所、农贸市场，乘坐公共
交通工具建议戴口罩。

（二）尽量避免到人群密集、通风
不良的公共场所，与别人谈话时尽量
保持 1 米以上距离，回家后请“第一
时间”用洗手液和流动水洗手或用含
乙醇的手消毒剂进行手卫生。从医
院回来尽量先洗澡，换洗衣物。

（三）尽量避免与活禽接触，不
购买、宰杀、接触野生动物。

（四）注意咳嗽礼仪和手卫生。
咳嗽、吐痰或者打喷嚏时用纸巾遮
掩口鼻或用肘护住，在接触呼吸道
分泌物后应立即使用流动水和洗手
液洗手。餐前便后、擦眼睛前后、接
触宠物或家禽后、接触病人前后等
应及时洗手。

（五）毛巾采用一人一巾一用原
则，使用后悬挂于通风干燥处。

（六）设置套有塑料袋并加盖的
垃圾桶，用过的纸巾、口罩等放置到
加盖垃圾桶里，每天清理，清理时扎
紧塑料袋口，再投放到分类垃圾桶
里。

（七）若有发热、咳嗽、乏力等呼
吸道症状，并且近期有与野生动物
或发热咳嗽病人接触史，请戴上一
次性医用口罩及时到医院就诊。

三、日常清洁及预防性消毒
环境及物品以清洁为主，以预

防性消毒为辅，应避免过度消毒，受
到污染时随时进行清洁消毒。

来源：河南省卫生健康委员会

新型冠状病毒感染的肺炎
预防控制系列指南（二）
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