
民主小学抗民主小学抗““疫疫””视频视频

□记者 陈慧 通讯员 俞春群 胡真真
孔梦优

本报讯 受疫情影响，我市各中小

学迎来了“史上最长寒假”，如何助力

打赢“疫 ”战，各校假期尽其所长。

民主小学：自编抗“疫”视频
在民主小学，“民主红领巾”通过

录制健康教育课视频，助力疫情防控

工作。

经过严格的选材、构建、整理、归

类，该校健康教育课“新型病毒我知

道 了解疫情很重要”“科学防疫最重

要 不信谣言不传谣”“口罩的正确佩

戴与处理”“正确七步洗手法”“致敬

最美逆行者”等主题课程相继出炉，

有效传播促进疫情防控知识。

不仅如此，该校每堂健康教育网

课都有一个互动环节，就是学完课程

内容后，请学生说说感言、动动手。比

如说说对新型冠状病毒了解了多少，

在家可以如何科学防疫，用正确的方

法戴口罩、脱口罩，与家人一起试七步

洗手法等，检验课程掌握情况。

“看到自己的视频被列为健康教

育课视频，特别高兴。现在在武汉，白

衣天使们仍与新冠病毒作斗争，我们

为他们加油的同时，也要好好学习，将

来用自己的力量保护人民，保护祖

国。”民主小学四（2）班学生应宇轩说。

古山小学：亲子共同做家务
入学以来“最长寒假”因为疫情

而变得焦虑不安。如何化解？古山

小学通过微信公众号倡议：亲子共同

做家务。

“如何让孩子乐意做家务，让孩

子能够在家务劳动中体验自身的价

值感、对家庭的付出感至关重要。”古

山小学教师表示，针对各个年龄阶段

的孩子，该校设置多种值得他们尝试

的家务劳动。

“多干家务也是锻炼身体。传递

干家务的积极情绪，表达把家收拾干

净整洁后的喜悦之情。在潜移默化

中影响孩子。”该校教师认为，家务期

间，妈妈若能偶尔示示弱，向孩子求

助：“妈妈太累了，可以帮一下妈妈

吗？”孩子反会更有自信和责任感，主

动帮妈妈分担。

不仅仅是缓解焦虑，该校心理教

师在微信公众号中强调，孩子最初在

家庭中学会的解决问题能力、自律习

惯，以及热爱生活的态度，将伴随他

们的一生，成为他们获取幸福必备的

最重要品质。

□通讯员 魏锦璐

新冠肺炎疫情来势凶猛，在这场

全民参与的疫情防控阻击战中，市三

院 24 小时开通心理援助热线，为市民

们免费提供心理疏导和咨询服务。一

个热线，就是一个故事，一种心声！三

院人始终与您同在，耐心倾听；一条热

线，就是一份情感，一种支持！

热线一：担心感染，产生恐慌怎么办？
李先生是一名在永务工者，自从

春节回家后，总怀疑自己会不会在动

车上受到了感染。尽管这些天自己没

有出现任何异样的症状，但还是不停

地担心自己会不会感染了新型冠状病

毒，并害怕自己会传染给家人。这些

天工厂已复工，他又害怕回到工厂上

班，担心自己在回永的动车上受到感

染，如果不返岗的话就没有收入，家里

上有老下有小，他不知如何是好。

建议：
1. 积极防范：加强个人防范，少

出门、出门必戴口罩，注意个人卫生，

有效切断传染源，减少感染机会。

2. 保持警惕：每天早晚定时监测

体温，了解自己的身体状况，无异常则

放宽心态，有异常应及时寻求医学专

业帮助。

3. 学会宣泄：允许自己表达负性

情绪，通过写日记、录音等方式记录自

己的情绪，也可以向家人朋友倾诉。

4. 适当放松：通过听音乐、深呼

吸、冥想放松等，放松身心，减少焦虑

与担心。

5. 关于工作：尝试从工作中寻找

乐趣，发现意义，看到力量和能量，并

可思考一下自己的职业生涯规划。

6. 合理安排生活：规律进行体育

锻炼，睡前可以选择听舒缓音乐，结合

适当的呼吸、想象或肌肉放松训练。

热线二：如何克服焦虑情绪？
张先生是一名工厂老板，受疫情

影响工厂延期复工经济损失严重，目

前正在向政府申报审批复工中，他担

心员工无法如期返岗上班，产业链中

断，工厂无法正常运行，面临破产危

机。最近这段时间出现了心跳加速、

胸闷、头晕、失眠等症状，不知如何缓

解自己的焦虑情绪。

建议：
1. 及时关注:关注政府在疫情下

对企业的复工、扶持、补贴等政策，抓

住机遇，优化企业结构或寻求企业发

展新方向。

2. 保持社会联络：通过微信、电

话等网络方式与亲友保持畅通联系，

取得社会支持。

3. 升华提升：借助疫情思考人

生、反思生命历程，重拾过去的美好与

感动，并展望未来。

4. 放松身心：尝试腹式呼吸、想

象放松、肌肉放松、蝴蝶拍技术等放松

身心。

5. 寻求专业帮助：如果情绪持续

不好、紧张不安、提心吊胆，难以自我

缓解，可寻求专业人员的帮助。

热线三：睡眠不好怎么办？
一名大二的张姓学生，由于疫情

影响，自学校放假回到家后便再也没

有出过门。本来她计划寒假和朋友一

起出去玩，但现在只能呆在家里。每

天刷手机不停地查看疫情相关信息，

焦虑到整夜整夜的睡不着，白天犯困

补觉，感觉生活过得一团乱，心情也很

烦躁。现在距离开学还有一段时间，

不知道自己能做些什么。

建议：
1. 营造良好的睡眠环境，建立良

好的睡眠习惯：保持安静、舒适、光线

及温度适宜的卧室环境，睡前 1 小时

避免查看疫情相关信息，保持作息规

律。

2. 适度关注疫情，理性认知：从

官方渠道获取疫情相关信息，不信谣，

不传谣。

3. 生活规律如常：即使宅居在

家，也要保持良好的生活节奏和习惯，

设计好疫情期间的生活学习计划。

4. 保持社会联系：与朋友在线上

多沟通联系，分享趣事，给自己找乐

子，支持彼此。

5. 当睡眠问题严重时可寻求专
业人员帮助。

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
24小时开通

疫情期间，市三院热线情暖一线牵
24小时开通心理援助电话，为市民免费提供咨询服务

□通讯员 朱群飞

本报讯 自 2020 年 1 月 24 日金

华市新型冠状病毒感染的肺炎疫情

防控工作指挥部发布疫情防控工作

指挥部第 1 号令以来，市卫生监督

所严格落实突发公共卫生事件一级

响应，根据疫情防控的需要，对辖区

内特定的公共场所单位开展疫情期

间最严格的卫生监督管理工作。

采取电话通知、信息群发和上

门检查通知相结合的方式，通知我

市现有的 7 家影院、23 家 KTV 歌

厅、231家公共浴室等公共场所单位

即日起立即暂停营业，同时组织监

督员每日上门巡查，防止部分经营

单位存在侥幸心理擅自开门营业。

我市现有营业的中大型商场超

市共 14 家，自疫情发生以来，市卫

生监督所对营业中的商超进行全方

位的监督检查和疫情防控技术指

导，所有商超要求采用全新风方式

运行，开启空调新风系统强排，做好

环境卫生，使用湿式清扫。要求商

超入口处所有顾客必须佩戴防护口

罩和测量体温，发现发烧、咳嗽等疑

似病患必须立即上报。

我市辖区内的住宿场所原则上

不允许新住客入住，对现阶段仍营

业的住宿场所开展监督检查，要求

采用全新风方式运行，保持空气流

通，风机盘管加新风的空调确保各

房间独立通风，空调回风口过滤网

每日定期拆卸清洗消毒浸泡。没有

客人入住的楼层和客房要求每日开

窗通风，对有顾客居住的楼层、客房

和大堂、前台开窗通风时间不低于1

小时，无开窗条件则开启空调强

排。店内人员出入必须带口罩和量

体温，每天对原入住的客人做好查

房量体温工作。

对公共交通候车室（汽车东站、

汽车西站、火车西站）进行卫生监督

和指导，要求采用开窗通风换气，开

启空调新风系统强排，做好环境卫

生，使用湿式清扫，对座椅把手、售

票窗口、自动取票机、门把手、洗手

池水龙头、饮水机水笼头等开展预

防性消毒，并做好消毒工作记录。

入口处所有乘客必须佩戴防护口罩

和测量体温，发现发烧、咳嗽等疑似

病患必须立即上报。

2 月 5 日起，根据市疫情防控工

作指挥部五号令要求，我市理发美

容场所即日起一律关停不得擅自营

业，市卫生监督所将对其关停情况

进行监督检查。

面对疫情，
我市开展
最严卫生监管

我市各校应对“最长寒假”打赢“疫”战

□通讯员 人民小学科学组

宅在家中学生们可能会觉得无

聊乏味，人民小学教育集团通过微信

公众号发布“眼镜不起雾”等实用防

“疫”实验，丰富学生的假期生活。

戴口罩的时候眼镜片有时会起

雾，有没有什么办法让眼镜不起雾

呢？准备护目镜、洗洁精、热水、纸巾

等实验材料，通过教程，该校手把手指

导学生实验步骤，发现护目镜镜片靠

近热水上方，被洗洁精拭擦过的镜片

没有起雾。

不仅仅做实验，该校还揭示相应

原理，比如“眼镜不起雾”是因为空气

中的水蒸气遇到冰冷的眼镜片就凝结

成为小水珠，洗洁精是一种表面活性

剂,擦拭后会破坏水珠的表面张力，从

而使小水珠无法形成。

通过这些科学小实验，该校在丰

富学生假期生活的同时，也指导学生

掌握一些简单的防“疫”小妙招。

人民小学教育集团：做抗“疫”系列科学实验
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众志成城 坚决打赢疫情防控阻击战


