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专家点拨

知“心”话

抗击疫情，人人都是战士
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正确面对疫情 调整好自身心态
身边提示

为何非急症口腔患者
要适当延期就诊

    新冠肺炎流行期间，凡是从外地返沪

人员，建议先“闷”两周。正如复旦大学附属
华山医院感染科主任张文宏教授所言，只

要“闷”两周，就可以把病毒给“闷”掉，为大
家复工和复学后的正常生活创造条件。

如果你自己或者家人已复工外出上
班，请务必严格做好个人防护措施。一定要

戴好口罩，哪怕在办公室里，也应该戴口

罩。办公环境内开窗通风，不要开中央空
调。为了有效降低本病传播，保持人与人之

间一米以外的距离。分餐吃饭，使用公筷，

错峰用餐，有不少企事业单位施行打包带
走各自回工位用餐，有些食堂围起单人隔

间让员工独自用餐，都是值得借鉴的举措。
手部卫生再多强调也不为过，不仅饭

前便后要洗手，触碰过电梯按钮、公共办公

用品之后也要洗手。外出回到家后先脱外

套，将衣服挂在家里玄关或者门口衣架。脱

外套后再摘口罩，摘掉口罩一定要再次洗
手。可以的话回家后尽快洗澡。

如果能做到上述防护措施，人感染新
型冠状病毒的概率就会很低。除此以外，通

过规律作息，定时三餐，适当居家锻炼，保
证睡眠质量等措施，增强个人免疫力。

现已明确，新型冠状病毒主要的传播

途径是接触传播和呼吸道飞沫传播。飞沫
一定是直接或者通过手间接接触到了人体

的易感黏膜。易感黏膜表面主要是指鼻黏
膜、结膜和口腔，其中鼻黏膜是最主要的。

因而，做好面部保护可切断飞沫传播。这正
是反复强调预防新冠肺炎一定要勤洗手，

在人群密集场所以及和人近距离接触时佩

戴口罩的原因。对于尚未确定的气溶胶传
播途径，谨慎而有效的做法，一是尽可能避

免到人员密集场所，二是保持开窗通风。做

到这两点，通过气溶胶吸入感染新型冠状
病毒的可能性是非常小的。

世界卫生组织 2 月 11 日的疫情报告
显示，越来越多的证据表明，新型冠状病毒

（COVID-19）与其他已知的在蝙蝠中传播
的冠状病毒存在关联，具体来讲，和蝙蝠亚

种菊头蝠存在关联。此次疫情暴发最初的

传播途径仍然不清楚，目前认为最可能的
情况是某种中间宿主动物将病毒传染至人

类。明确传染源头将有助于理解疫情的最

初传染路径和防止疫情的扩散。
也许拐点即将到来，也许这场战“疫”

还要持续，我们要做的是，继续做好个人防
护和隔离，保护好家里的老人和孩子，逐渐

恢复正常的工作。每一个平凡人的自律和努
力将最终获得战“疫”的成功。魏立 图 TP

新冠肺炎流行三大环节如何各个击破
    很多病友发现，上海及全国各地的多

家生殖中心公众号都推出通知，除了告知
大家如何更好进行防疫，减少感染风险，同

时也建议病友暂时停止进入助孕周期，静
待疫情解除。对此，病友不理解，觉得难得

的“超长待机”，有大把时间可以进行助孕
治疗。国妇婴生殖中心近期也接到了很多

咨询电话，网上咨询也有不少这类疑惑。

虽然生殖中心不是发热门诊，但是和
居家相比，在医院不可避免地会与人群进

行密集地接触，而一旦进入助孕周期，之

后短期内需要多次复诊，这些都会增加感
染的风险。还没有进入治疗周期的夫妇，

建议等疫情结束后再来医院就诊，包括用
药促排卵和准备内膜进行胚胎移植。因为

助孕不是一个急症，在疫情时期的等待不
会降低后续的成功率。

对于已经用药进入周期待取卵的夫

妇，若体温正常，无不适症状，也建议取卵

后尽量选择冷冻胚胎，待疫情缓解后再行
移植。部分难以受孕的女性，在当前特殊

时期更易产生焦虑，对移植后的妊娠率产

生不良影响。在疫情严峻的时刻，还是不
要“只争朝夕”了。
若是已经通过助孕治疗，顺利妊娠的

女性，务必在疫情解除之前“宅”在家中，

非必要情况避免出入医院等公共场所，随访次数
可以适当减少。

此外，要个体化对待一些助孕的特殊人群。例

如，有些罹患恶性肿瘤的患者在放化疗之前需要
紧急进行生育力保存的，为了能在放化疗之前完

成取卵，可以在体温正常，流行病学史阴性的前提
下，进行周期治疗。
适时“等一等”，是为了更美好的将来，让我们

携手共进，一路同行！
金丽 （中国福利会国际和平妇幼保健院副主

任医师）

    随着节后返程以及企事业单位复工，

防控疫情一刻也不能放松。此时，正确面对
疫情和调整好自身心态，非常重要。

■ 信心：虽然新冠肺炎是一种新传
染病，许多方面人类对其仍是无知的，但
传染病的防治原则是共通的，过去的许多

经验已经证明，只要做好“控制传染源、阻
断传播途径和保护易感人群”这三方面的

工作，任何传染病都是可防可控的。尤其是
近几日已出现确诊病例和疑似患者的日递

增数字增幅减少的趋势，疫情可控的转机

已初现端倪。

■ 耐心：传染病的发生和发展，乃至
防治均有其自身规律，它有感染期、潜伏

期、发病期和康复期这一过程，根据该病目

前研究发现，其潜伏期大致为 1-2周，因此
该疫情的控制需要有 1到数个周期（14天

左右为 1个周期），因此需要有足够的耐
心，科学防治，切莫操之过急和缺乏耐心。

■ 小心：疫情期间每个人都需要学会
自我防范和保护，注意个人卫生、人多场合

戴口罩、勤洗手等，减少密切接触以防飞沫

传播，将疾病的传播和感染风险降到最低。
■ 时刻意识到自己是 “传染病法”的

守法者和践行者：疫情是特殊的非常时期，

国家在这一阶段是执行的“传染病法”，即
每一个公民都应该知晓该法，要积极主动

参与和配合疫情期间的各项防疫工作，如

主动申报接触史、不隐瞒旅行史和病史等。

绝对不允许为了个人的“自由和隐私权”而
剥夺他人和自己的健康权和生命权。

■ 时刻意识到自己是“健康第一责任
人”： 人不生病的时候不会感到健康的重
要，但事实上“健康是人生的第一财富”，没

有健康就没有了其他。因此，国家提出的
“健康中国 2030行动计划”中明确表明，每

个人都要成为自己健康的“第一责任人”。
希望通过此次的疫情现实教育和警示，大

家能真正认识到“从我做起，健康为我，也

为人人”。
季建林 （复旦大学附属中山医院心理

医学科教授）

    新冠肺炎流行期间，为了防止病毒扩散，

大家的外出活动明显减少，大多数时间都在
家中。很多人一时不能适应这种生活方式的

改变，随着活动范围的明显缩小，日常活动量

明显下降，这可苦了那些平时喜欢运动的朋
友们。另一方面，要对抗新冠肺炎，我们需要

保持并提高自身的免疫力。而运动减少会使
我们的免疫力下降，不利于预防新冠肺炎。因
此，即便是居家隔离期间，我们也应该天天坚

持做些运动。

居家运动既要符合运动的科学性，同时
也要结合居家空间的局限性。从运动种类的

选择上，我们要兼顾耐力性运动、力量性运
动、柔韧性运动与平衡性运动。

耐力性运动可以做原地快跑、开合跳、交

叉跳、高抬腿、胯下击掌、踢臀跳、扭身跳、冲
膝跳等练习。力量性运动可以做上肢举重物

练习、俯卧撑、平板支撑、卷腹、靠墙静蹲等练
习。柔韧性运动可以做一些垫上的拉伸练习，

比如肩部拉伸、上臂拉伸、前臂拉伸、腹部拉
伸、背部拉伸、臀大肌拉伸、大腿拉伸、小腿拉

伸等练习。平衡性运动可以做抛物练习、单腿

站立、单人乒乓球、家庭投篮等练习。
将以上简单的动作组合就可以成为一套

实用的居家锻炼操了。但在组合时要注意以

下几点，才能使运动具有科学性与安全性。

■ 将拉伸练习分别放在每次运动的最
前面作为准备活动以及放在最后面作为整理

活动。

■ 耐力性练习要注意每次运动的时间

与强度。 一次耐力练习的时间一般要持续
20~40分钟，练习强度可维持在气喘的水平。

■ 力量性练习的重物要适当，避免损伤

运动器官。

■ 平衡性练习要注意做好安全保护措

施，以免意外受伤增加外出就医的风险。

■ 注意运动卫生。穿着运动服装以及运

动鞋，确保运动时室内空气流通。

■ 为了增加娱乐性，运动时可以播放自

己喜欢的音乐。

■ 运动要达到增强抵抗力的效果，一定

要持之以恒，也就是天天都要做运动。

相信大家已经掌握了一套简便易行的居

家健身运动。让我们动起来，居家也能抗击新

冠肺炎！
朱文辉（副教授）陈世益（教授）（复旦大

学运动医学研究所）

    口腔科治疗过程中，高速涡轮手机运转时产

生大量气液飞溅，并与患者唾液混合形成气溶胶，
气溶胶分子在诊疗空间内可以快速大量分布，对病

毒扩散传播有相当大的风险。口腔接诊时，患者势必
要张口接受检查，客观存在无法避免的暴露风险，

因而在疫情期间非急症口腔患者适当延期就诊。
李林光 （上海交通大学医学院附属第九人民

医院口腔综合科）

居家运动伴您度过新冠肺炎隔离期

    传染病的流行有三个基本环节：传染源、
传播途径和易感人群，新型冠状病毒
（COVID-19）肺炎亦然，控制传染源、切断传
播途径和保护易感人群，是有效防控新冠肺
炎传播的三大“法门”。如何让传染病疫情管
控切实落地，除了国家强有力的防控措施以
外，“抗击疫情，人人有责”，每个人了解上述
传染病防控要义，踏踏实实地做好个人防护
与隔离，理性、耐心、科学地面对疫情，让这场
战“疫”结束得快些，再快些。


