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24小时开通

连日来，芝英小学分三

次组织全体教职工开展了

核酸检测实测和演练。通

过“一测二演”，有效提升了

学生的疫情防范意识和应

急水平，教职工更加明确责

任，为应对可能出现的新冠

肺炎疫情风险积累了实战

经验。

通讯员 应丽 厉素嘉 摄

“三演”备战
防患未然

近期，疫情防控形势严峻复杂。

市疾控中心呼吁，无禁忌症的60周岁

以上老年人请尽快完成2剂次新冠疫

苗接种，降低新冠肺炎感染风险。

为什么要求老年人尽快接种新

冠疫苗?

我市 60 周岁以上人群新冠疫苗

接种率偏低，尤其是 80 周岁以上人

群 ，完 成 2 剂 次 的 接 种 率 还 不 到

30％，免疫空白人群较多。

老年人大多有基础疾病，一旦感

染新冠病毒，发生重症、死亡的风险

远高于年轻人和儿童，尤其是病死

率，有的超过了10%。

老年人感染新冠病毒之后，给医

疗系统带来的冲击非常大。可以看

到，有的国家出现了老年人因需要住

院而住不上的情况。

接种疫苗对老年人来说是最好

的保护措施，接种疫苗后可有效降低

感染率、重症率、病死率。全程接种

疫苗才能获得最大保护，因此只要达

到间隔时间，无论你在哪里接种的第

一针，都可就近接种后续剂次的新冠

疫苗，以确保疫苗保护效果。

老年人接种新冠疫苗安全吗?

我国目前使用的新冠疫苗，均开

展了包括老年人群在内的全人群的

Ⅰ、Ⅱ期临床试验，显示疫苗具有良

好的安全性和有效性。

从目前监测的结果来看，60 岁

以上老年人的不良反应报告发生率，

低于60岁以下的成年人群。

在报告的不良反应当中，老年人

跟儿童一样，一般反应占绝大多数，

严重异常反应的报告发生率在百万

分之一以下。也就是说，接种疫苗带

来的风险是非常低的。

老年人接触的人不多，有必要接

种吗?

虽然老年人活动范围相比年轻

人较为有限，但家庭成员还是要与外

界接触的，一样有在家庭内感染的风

险。

冬季气温下降，新冠病毒变得活

跃。目前，全国多个地方出现本土疫

情，不能存有侥幸心理。

老年人不确定能否接种，怎么

办?

老年人如果有基础性疾病，一定

要在稳定期接种疫苗，把偶合反应风

险降到最低。

如果不确定是否适合接种，可以

去医院做个检查，咨询临床医生，也

可以在接种现场将健康状况如实告

知医生。最好把病历本也带上，由现

场医生进行判断。

尽早接种 降低新冠肺炎感染风险
老年人大多有基础疾病 接种疫苗是最好的保护措施

10月26日，经济开发区九州西

路永康市鸿成不锈钢制品有限公司

未按时报送流动人口信息，被警方

处以100元罚款。

10月27日，江南街道下园朱社

区永康市付英塑料制品厂、永康市

顺莲五金厂未按时报送流动人口信

息，被警方各处以100元罚款。

市流动人口管理办公室温馨提

示：根据《浙江省流动人口居住登记

条例》，用人单位在录用或解聘流动

人口员工时，应该在三天之内报送

流动人口录用或离职的信息。

10月27日，古山镇胡库下村房

东应某巧、江南街道下园朱社区房

东金某勇未按时报送流动人口信

息，被警方各处以100元罚款。

市流动人口管理办公室温馨提

示：根据《浙江省流动人口居住登记

条例》，在房屋出租或停租时，房东

应该在三个工作日内报送流动人口

承租或离住信息。

主料：枸杞子 50 克，猪肝 500

克，姜、葱、酱油、盐、味精、料酒、白

糖各适量。

制法：先将枸杞子洗净，去果

柄、黑籽和杂质；猪肝洗净，切4厘米

长的片；姜切片，葱切段。再将猪肝

放入碗内，加入料酒、酱油、盐、味

精、白糖、姜、葱抓匀，码味 1 小时。

然后将猪肝捞起，放入蒸碗内，加入

枸杞子，放到蒸笼里，大气上来蒸 30

分钟即成。

功效：滋肾，润肺，补肝，明目，

美容。肝肾阴虚，腰膝酸软，头晕眼

花，目昏多泪，虚劳咳嗽，消渴，遗

精，面色枯黄之人可用之。
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□通讯员 杜雨菲

本报讯 12月13日，人民幼儿园

组织开展了学习十九届六中全会精

神宣讲活动。园长李红巧向全体教

师传达了“六讲六做，扛旗争先”宣讲

活动的工作部署，详细解读了“六讲

六做”的主要内容。她从“一个根本

问题”“两个确立”“三次理论飞跃”

“四个历史时期和伟大成就”“五大历

史意义”“十条百年奋斗的历史经验”

“十八大以来十三个方面的成就”等

方面内容，带领大家深入学习十九届

六中全会精神的精髓要义。

通过本次宣讲，李红巧希望全校

幼儿教师不忘初心，牢记育人责任与

担当；立足岗位，学史力行提升专业

素养；以身作则，树立“四个意识”、坚

定“四个自信”；勇于担当，一步一个

脚印去做好自己的本职工作；促进成

长，让自己更加优秀。

本次宣讲让教师们对党的十九

届六中全会精神有了更深层次的认

识和理解，深刻领会党的十九届六中

全会的重大政治意义和丰富的时代

内涵，切实把全会精神贯彻落实到工

作实践中。

人民幼儿园鼓励幼儿教师牢记育人责任

疫情反复
该如何缓解焦虑
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□通讯员 应美艳 魏锦璐

新一轮疫情形势下，无数干部职

工闻令而动，连续奋战一线。面对超

负荷的工作压力，他们的身心会出现

哪些波动？又该如何应对？

如果出现焦虑、紧张、恐惧、愤怒、

饮食睡眠失调、警觉性增加或退缩的

负面反应，可进行身心调适。

保持良好的防疫习惯。做到勤洗

手、戴口罩。了解事实，理性评估自身

风险并采取必要的防护措施。

正确对待个人负面情绪。接纳自

己的负面情绪，认识到在疫情工作繁

忙的情况下，出现紧张、焦虑、脾气躁、

睡眠不好等情况都是正常的，不自责、

也不指责和抱怨他人。

规律作息，保持乐观的心情，选择

自己喜欢的活动，适当增加运动量，或

听听轻松的音乐；适时通过安全渠道

向他人倾诉，或书写防疫日记等来进

行自我调节。

合理缓解隔离对象情绪压力。降

低隔离对象自责的心理，明确病毒才是

我们的共同敌人，帮助消除恐惧和焦虑

心理，树立起战胜疫情的必胜信心。

使用微信、QQ、电话等让他们保

持和家人、外界的线上联系和交流，共

同鼓励其面对现实，以平和的心态配

合政府及相关部门做好封闭隔离等各

项措施。

及时提供心理疏导，必要时联系

三院心理服务专业团队。在解除封闭

隔离后，还要提供持续的心理支持与

服务。

学习一些实用的放松技巧。在

此，提供一些心理咨询师私藏的小绝

招，一起来试试：

1.呼吸放松法：用鼻孔慢慢地吸

气，腹部随着吸入的气不断增加，慢慢

地鼓起；吸足气后，稍微屏息一下，用

口和鼻同时将气从腹中慢慢地自然吐

出，使腹部慢慢地瘪下去。这种呼吸

方式称为腹式呼吸。紧张时，只要进

行 2 次-3 次腹式呼吸，就可以起到放

松作用。

2.渐进式肌肉放松法：按照从上到

下的顺序，将注意力集中在身体的某

一部位，保持紧张几秒钟，然后开始完

全放松，让身体从头到脚逐步进行完

全放松。

3.运动减压法：运动是排解压力

最简便、最有效的方法。在空闲时间

里做一些适当的运动，如跑步、跳绳、

羽毛球等，让自己出一身汗，再好好睡

上一觉。

寻求专业帮助。如果出现无法入

睡，长时间情绪低落、焦虑、心慌等情

况，影响正常的工作和生活，一定要及

时求助专业心理咨询师、精神科医生

进行诊治和疏导。


