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抗击新冠肺炎心理减压技术

新型冠状病毒肺炎疫情
来势汹汹、猝不及防，它不仅
会伤害人们的身体健康，而
且会带来严重的心理冲击，
关于疫情的各种信息不断拨
弄着大家敏感的神经、加剧
民众内心的恐慌，不少人为
此焦虑紧张、惶恐不安。因
此，在疫情防控中，既要“救
命”也要“救心”。

为此，本报今起推出加
强心理健康保健的安心手
册，收集整理科学的心理健
康知识、自我防护方法，特别
是针对此次疫情，提供一些
操作性强、简单有效的心理
减压技术以供参考。

获得控制感

让自己处于安全之地或相
对安全的地方，及时获得真实有
效的疫情信息，不传谣不信谣，
避免对疫情过度关注，把握“接
近与远离的平衡”，避免因过度
接收信息而导致的压力。
●建议：

1.每天仅在固定时段内，查
看权威信息平台发布的消息，时
间不超过1小时。

2.不要过度关注、轻信信息
来源不明确的截图、视频，减少
杂音。

3.睡前不宜过分关注相关
信息。

获得正确的心理健康知识

心理健康知识能帮助我们
学习良好的应对方式、纠正不合
理的想法和信念，缓解过度的负
性情绪、提升心理健康水平，更
有效地应对当下的危机。
●建议：

浏览几个权威的心理健康
平台。

“蝴蝶拍”

（1）学习轻拍方法
步骤：双臂在胸前交叉轻抱

自己对侧的上臂或肩膀，双手轮
流轻拍，左右各拍一次为一轮，
用自己感觉合适的轻重和速度

轻拍自己，一般速度较慢，4-12
轮为一组。

（2）感受当下安全
感受到自己正在此时此地，

正在房间里（或当时身处的地
方），体验身体的姿势以及与自
己周围环境的联系（例如，双脚
放在地上，后背靠着椅子，家人
在身旁，等等），默默告诉自己

“现在我是安全的”。
（3）开始轻拍
轻拍过程中不断告诉自己

“我是安全的”，感受自己与周围
环境的联结，同时允许头脑中
（想法、情绪、画面等）和身体的
体验自然浮现。拍完一组后停
下来，做一个深呼吸，体验当下
的感受及环境的安全感。

（4）如果轻拍过程中或停
下来时体验是正性的，则可以
再拍一至两组，方法同前，然后
结束。

少数情况下有可能出现负
性体验，这时应回到当下的环
境中，必要时可以通过现实感
方法再回此时此地的安全感
中，例如在环境中寻找5个某种
颜色（例如，蓝色）物体及某种
质地（例如，柔软的）的物体、体
验脚踩在地面的感觉等，再次
体验当下的安全感。如果有必
要，可以做一个容器练习，想象
把负性体验放入容器中并把容
器送到遥远的让自己安心的地
方，然后回到此时此地，体验当
下的安全感。

复工了，大家最关心的话题
又重新回到口罩上来。你是否即
将陷入“无口罩可戴”的困境？其
实我们普通人的口罩也可以“省
着用”，今天我们教你这些方法！

哪些情况必须佩戴口罩？

上海市健康促进中心主任吴
立明主任医师表示，以下五种情
况，一定要戴口罩：人员密集场所
要戴，乘坐公共交通工具要戴，搭
乘电梯要戴，集中办公和工作的
场所要戴，到医院就诊要戴。

哪些情况可以不戴口罩？

中国疾病预防控制中心流行
病学首席专家、研究员吴尊友认
为，一个人在家，或者家里的人从
未外出过，在家里没必要戴口罩；
在社区里，如果这个社区没有新
冠肺炎流行，在室外也没必要戴
口罩。

中国疾病预防控制中心传染
病预防控制处研究员冯录召说，
如果是独处，比如在家里未跟外
人接触，包括在私家车上，或者单
独在户外、小区里、行人稀少的公
园里散步，这些情况下都没必要
戴口罩。

戴什么样口罩才有用？

根据2020年1月30日国务院
疫情防控组发布的《预防新型冠
状病毒感染的肺炎口罩使用指
南》，只要在非人员密集的公共场
所，公众佩戴一次性使用医用口
罩是完全可以的。但如果要出入
高度密集场所或密闭公共场所，
建议公众佩戴KN95/N95及以上
颗粒物防护口罩。

此外，疑似病例、公共交通司

乘人员、公共场所服务人员等在
岗期间，以及发热门诊、隔离病房
医护人员及确诊患者转移时，均
推荐佩戴医用防护口罩。

口罩可以重复使用吗？

冯录召认为，口罩重复使用
要分具体情况：

首先，普通居民在风险较小
的地方使用一次性口罩，在保障
口罩清洁、结构完整，尤其是内层
不受污染的情况下，可以重复使
用，每次使用之后都应该放在房
间比较洁净、干燥通风的地方。

其次，乘坐交通工具，出入人
员密集的公共场所，包括进入商
场、电梯、会议室，去普通医疗机
构（除了发热门诊）就诊，可以佩
戴普通医用口罩，即一次性医用
口罩。这种情况下，回家后将口
罩置于洁净、干燥、通风的地方，
也还可以重复使用。

对于人员密集场所的工作人
员，包括从事和疫情相关行业的
人员、行政管理人员、警察、保安、
快递人员等，建议佩戴医用外科
口罩。这种情况下，可以根据实
际情况适当延长口罩的使用时
长。一般来说，如果口罩没有明
显的脏污变形，可以不必每四小
时一换，但是如果口罩出现脏污、
变形、损坏、有异味时，需要及时
更换。

能否用酒精、微波炉
给口罩消毒？

喷洒消毒剂，包括医用酒精，
会使防护效率降低，因此，不宜采
用酒精喷洒的方式给口罩消毒。
中国疾病预防控制中心流行病学
首席专家、研究员吴尊友也表示
不主张用微波炉给口罩消毒。

正确保存、清洗和消毒可以
提高口罩的利用率。口罩需单独
存放，避免彼此接触，并标识口罩
使用人员。医用标准防护口罩不
能清洗，也不可使用消毒剂、加热
等方法进行消毒。

有没有必要戴双层口罩？

口罩防护的关键指标还取决
于气密性，只要正确佩戴合格产
品，只需一个就能达到预期的预
防效果。如果去人流密集地，手
头没有医用级的N95口罩时，防
雾霾的N95口罩外面加个外科口
罩也是可以的，外面的外科口罩
最好几小时一换。

综合新华社、中国新闻网等

面对新冠肺炎疫情，在
室外、家庭、工作等环境中，
我们都需要一直佩戴口罩
吗？专家说，这需要区分具
体场合情况而定。在9日举
行的北京市新冠肺炎疫情防
控工作新闻发布会上，北京
市疾控中心副主任庞星火为
市民详细介绍了不同场合下
使用口罩情况。
——— 在室外环境中：

庞星火表示，当个人独
处、自己开车或独自到公园
散步等感染风险较低时，不
需要佩戴口罩；在非疫区空
旷且通风场所不需要佩戴口
罩。在建筑工地、野外郊游
等室外环境工作或活动的人
员，原则上可以不佩戴口罩
（职业防护例外）。

但参加演唱会、大型赛
事等集会的人员，在商业街
等室外公共场所可能与他人
密切接触的人员，交警、公路
稽查等执法人员，公交车站
引导员等服务人员，以及其
他向公众提供服务的有关人
员应该佩戴口罩。
——— 在家庭环境中：

人们在家里也需要戴口
罩吗？庞星火指出，家中无
密切接触者原则上可以不佩
戴口罩。但家中有密切接触
者时，其他家庭成员应避免
进入密切接触者房间，必须
进入时应佩戴口罩。家庭成
员出现呼吸道症状时应佩戴
口罩。密切接触者单独居
住，可不戴口罩；在进入和家
庭成员共用的空间时应佩戴

医用口罩。
——— 在工作环境中：

假期结束，人们进入工
作状态，办公环境下是否需
要戴口罩？

“处于单人办公环境下
的工作人员原则上可以不佩
戴口罩；处于多人办公环境
下的工作人员，办公环境宽
松、通风良好，且彼此间确认
健康状况良好情况下也可以
不佩戴口罩。”庞星火说，但
其他工作环境或无法确定风
险的环境下应佩戴口罩。
——— 在其他场所环境中：

应当注意，在超市、农
（集）贸市场需要佩戴口罩，
医院、机场、火车站、地铁、公
交、飞机、火车、超市、餐厅等
相对密闭场所都需要佩戴口
罩；公众处于公共交通工具、
厢式电梯等密闭小环境时，
也应佩戴口罩。

“总之，在密闭空间、人
群聚集、人与人接触时，大家
都要规范佩戴口罩。”庞星火
指出，在日常工作和生活中
需要佩戴口罩时，通常建议
佩戴一次性使用医用口罩，
在佩戴口罩前和摘除口罩后
都应注意手卫生。

此外，专家提醒，口罩需
单独存放，避免彼此接触；如
需再次使用的口罩，可悬挂
在干燥通风处，或将其放置
在清洁、透气的纸袋中；口罩
在弄脏时应及时更换，废弃
口罩切勿随地乱扔，应按照
生活垃圾分类要求处理。

据新华社

我们需要一直佩戴口罩吗？

口罩珍贵 如何省着用？

安 心 手 册 ①
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