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怕阳、看谁都阳、天天

觉得自己要阳……说的是

你吗？

上海市精神卫生中心

心理治疗师李黎表示，当

巨大变化发生，会对人们

的内心造成一定的冲击，

此时出现担忧、恐慌等负

面情绪属于一种心理适

应不良的表现，这就可以

理解“心理后遗症”为何

会随着防疫模式的改变

而出现。

对此，李黎表示，尝

试放下焦虑，避免“选择

性关注”和“从众”引起的

恐慌。3年来，很多人形

成了谈“疫”色变的认知，

同时积累了很多焦虑，政

策放开后，内心仍然因担

忧感染而保持着过度警

惕的状态，这就容易陷入

“选择性关注”的误区。

“人们看待事物，往往会

选择自己认为重要或感

兴趣的方面，而忽略了其

他客观事实。建议不要

只把目光放在负面部分，

而是试着去关注积极的

方面，比如排队做核酸的

时间减少了、新冠病毒的

危害性已大大减弱、即使

感染也可以自愈等。”李黎说。

此外，疫情期间“从众”效应

带来的公众恐慌也屡见不鲜。比

如，在朋友圈里看到有人囤积药

品，马上加入抢购大军，并一传

十、十传百，最终让原本充足的

药品因为过度购买真的紧缺了，

害怕买不到药的恐慌情绪也迅

速扩散。“此时，保持理性思考和

全面视角可以帮我们避免陷入

盲从的陷阱。比如学习新环境下

的防疫知识、看到群体性

的行为先客观了解再结

合自身实际情况判断是

否可信等。”

李黎建议，尝试保持

“平常心”，找到“节奏感”

回归生活。在非常时期保

持“平常心”尤为可贵，这

里所说的“平常心”包括稳

定的内在情绪和健康的外

在行为。

■ 稳定的内在情绪
做好自我情绪管理，保持

积极心态，通过运动、娱

乐、人际交往等缓解压

力。同时，主动学习压力

调节和情绪管理的技

巧，如做一个腹式呼吸放

松等。

■ 健康的外在行为
除了继续做好防护之外，

可以从日常作息开始调

整。建议列一个新的时间

计划表，重新规划好生活

和工作安排，该吃吃、该

睡睡，找到新防疫环境里

的生活“节奏感”。也可以

从寻找生活锚点的方式

入手，循序渐进地调整节

奏感。比如，为自己找一

些固定的日常小事（按时

吃饭读书打卡、晚间睡前

运动打卡等），为自己创造“安定”

的部分。

李黎表示，变动和挑战总会

给人带来各种负面情绪，这也是

人类适应变化、回归如常的必经

过程。希望每个人都做好自己身

心健康的第一责任人，以平常心

态、科学态度、积极行动应对“心

理后遗症”，迎接即将到来的新的

一年。

本报记者 左妍

随着疫情防控措施进一步优

化，具备居家隔离条件的无症状感

染者和轻型病例可采取居家隔离治

疗。如果家庭中出现感染者，该如

何做呢？对此，上海市环境整治消

杀工作专班、上海市健康促进中心

准备了“十问十答”。

1.居家隔离消毒有哪些关键
点？
居家隔离期间，加强室内通风，

做好重点区域（共用卫生间等）和物

品（餐具等）的消毒。隔离人员单独

房间居住且具有完全自理能力的，

可对单独房间自行消毒。家庭宜选

用消毒湿巾，或低腐蚀、刺激性小的

消毒剂，尽量采用擦拭（拖拭）消毒

的方法。隔离期结束后，应对居家

环境作一次全面消毒。

2.空气消毒应怎么做？
保持家居通风，开窗时应注意

关闭居室房门，独立开窗通风，每日

开窗通风2～3次，每次至少30分

钟。中央空调应关闭回风，按照全

新风模式运行。

3.餐具如何消毒？
居家隔离人员不要与同住人员

共同用餐，餐具应当分开使用。隔

离人员的餐具首选煮沸消毒15分

钟或碗具消毒柜消毒，也可用

250mg/L～500mg/L含氯消毒液溶

液浸泡15分钟后用清水洗净。

4.日用家居如何消毒？
日常接触频次较多的物品表

面，可用酒精含量75%湿巾、1%过

氧化氢湿巾或季铵盐湿巾擦拭消

毒，也可用含有效氯1000mg/L的含

氯消毒液擦拭，一般30分钟后用清

水毛巾拭去残留，每天至少1次。

地面每天用1000mg/L的含氯消毒

液进行湿式拖地，待30分钟后再用

清水拖地1～2遍。

5.衣物、毛巾、被褥等纺织品
如何消毒？
煮沸消毒 15分钟，也可用

1000mg/L的季铵盐类消毒剂或其

他衣物消毒液浸泡30分钟后，按常

规方式清洗。

6.对卫生间应如何消毒？
有条件的隔离人员可单独使用

一个卫生间，一日一消毒；如和家人

共用卫生间，居家隔离人员每次用

完厕所要及时消毒，便池及周边可

用2000mg/L的含氯消毒液擦拭消

毒，30分钟后用清水擦净。

7.配置消毒液时应注意什么？
消毒剂应按照使用说明书，根

据不同消毒对象，配制合适浓度，以

适当的消毒方法开展。消毒时做好

个人防护，配制消毒液需佩戴口罩、

手套，并在通风良好的环境下进行，

配制好的消毒液尽快使用。家中老

人和儿童尽可能避免待在正实施消

毒的房间内。

8.家中可以采用喷洒酒精的
方式消毒吗？
不可以。居家使用酒精时需注

意防火和爆炸风险，用于消毒的酒

精浓度应为75%。电器表面消毒，

应先关闭电源，待电器冷却后进行。

9.消毒剂可以随意放置吗？
不可以。应放置于避光、避热

的阴凉处，确保儿童不易触及。用

于消毒的抹布或其他物品，在使用

完后应用大量清水清洗后放通风处

晾干。存放消毒剂的容器必须有盖

子。单瓶包装不宜超过500毫升。

10.不同类型的消毒剂可以混
合使用吗？
不可以。如84消毒液与洁厕

剂混合，会产生有毒气体，刺激人体

咽喉、呼吸道和肺部，引发中毒。洗

衣液同样不宜与消毒剂混合使用。

本报记者 左妍
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家有感染者，消毒怎么做？
这份“十问十答”请收好

有人“混管阳性”打急救电话，有人未感染去开药……
上海市医疗急救中心呼吁——

为急危重症患者留出 热线通道
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120
秋冬季节流感叠加新冠疫情，

国内一些城市出现120急救电话呼

入量大幅增加等情况，其中就有无

症状感染者、轻症患者的非紧急咨

询电话，挤占了120急救资源。记

者昨天了解到，目前上海的120院

前急救量总体平稳，但来电者中的

确多了阳性感染者，有的只是体温

稍高，有的咨询“是否要去医院”，有

的仅为“混管阳性”。对此，上海市

医疗急救中心呼吁，珍惜有限的急

救资源，为急危重症患者留出急救

热线通道。

这些不属于急救范畴
一名18岁女孩得知自己抗原

阳性后，瞬间陷入焦虑，于是拨打了

120急救电话。她表示，自己浑身

酸痛不舒服，无法走路，希望120上

门将她抬下楼送往医院。“根据她的

描述，我们基本判断出她只是焦虑，

身体并无大碍，但在她再三要求下

还是出车了。”急救医生说，这名女

孩后来还是自己走下来的，并无基

础疾病，平时身体健康，药也囤了不

少，感染病毒后出现四肢酸痛、乏

力、喉咙痛的症状，都是呼吸道感染

的常见症状，无须去医院，只要休息

几天就能康复。

还有一名30岁左右的男子，得

知自己混管阳性后，并没有第一时

间去复核，而是拨打了120急救电

话。在电话中，他放声痛哭，害怕极

了，问了很多问题，包括是否要去医

院、是否有后遗症等。接线员对其

作了安抚，建议他放松心情，不要过

度紧张，必要的话可以咨询互联网

医院的心理医生。

“120热线是用于院前急救的，

这些感染者不属于急救范畴。因疫

情导致的困惑与焦虑，请不要通过

120这个渠道来纾解。”上海市医疗

急救中心的调度总指挥邵贇告诉记

者，此前话题“多地呼吁新冠无症状

和轻症患者勿打120”冲上过热搜，

尽管上海尚未面临如此压力，但随

着用车量的逐步上升，在做好医疗

储备的同时，及时提醒一下还是有

必要的。

冬季急救资源较紧张
第一波疫情高峰中，感染人数

众多，医疗资源的紧张将不可避

免。华山医院感染科张文宏团队发

文称，人们已经逐渐认识到新冠的

症状与流感、感冒等其他常见呼吸

道疾病很类似。“新冠病毒病一定会

逐渐被纳入常态化的呼吸道疾病，

从新发传染病进入季节性或者地方

性传播的传染病序列。”他认为，感

染新冠后，99.5%的人可能不需要

去医院，但是医疗体系必须保证

0.5%的病人收治在医院。

“上海目前的感染者还是以无

症状和轻症居多，所以120电话接入

量还没有井喷，目前一切平稳有序。

但冬季本来就是各类脑卒中、心肌

梗死等危重心脑血管疾病的高发季

节，我们的急救资源还是比较紧张

的。”邵贇说，“好在大部分人都记住

了感染后可以在家多休息、多喝水、

适量服药，不需要去医院，这跟媒

体、专家的广泛宣传是有关系的。”

她表示，没有合并严重基础疾

病的无症状感染者或轻症患者，并

且家里具备自我隔离条件的，可以

居家康复，不必打120。只要度过

两三天最难受的时期，通常都能恢

复。如果高烧不退或病情有进展，

也可以做好防护后自行到附近医院

就诊。

当然，包括新冠重症患者在内

的所有疾病的急危重症患者，如在

医院外出现紧急情况，可直接拨打

120。比如，当婴幼儿有高热、体温

升高持续3天以上且整体状态不

佳，出现呼吸急促、呼吸困难、嗜睡、

拒食、喂养困难、持续腹泻、呕吐等，

应该及时送医。

健康咨询有专门渠道
防疫措施逐步优化，有人欢喜，

也有人焦虑。一名30岁男子测了3

次抗原都是“两条杠”，依然不愿意

相信自己感染了；一名36岁女子每

天都觉得有点嗓子疼，对照“新冠

病毒感染7日图”，每天都觉得自

己处在“第一天”；还有人身边出现

阳性同事，自己尚无症状就开始吃

药……最近，不少医务人员告诉记

者，朋友纷纷发来微信，询问是否有

办法开点退烧药、咳嗽药、感冒药，

甚至有人明明没有感染就跑到医院

去开药。

“大量囤药、感染后马上打120

求助等，其实更多的是社会焦虑情

绪的体现。”邵贇建议市民，多收藏

一些权威的医学科普，如果有关于

新冠感染的问题，可以通过互联网

医院和医疗机构的热线电话咨询。

记者了解到，对于疫情咨询等

健康咨询需求，已建有专门通道。

市卫健委介绍，各大三级医院和各

区医疗机构已向社会公布健康服务

咨询热线，为居民提供便捷的医疗

服务信息指引和健康咨询指导（详

询“健康上海12320”公众号）；也可

以拨打“上海市发热咨询平台”

33672885、33682885咨询。

本报记者 左妍


