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随着新冠疫情形势逐步趋稳向好，目
前各地正紧张有序地开展复工复产。但在
复工复产的过程中，似乎部分人群已经适
应了宅家防疫的生活，要离开舒适圈回归
工作学习，还挺难适应。我们要做好以下
五个方面心理准备，走出舒适圈。

第一，梳理复工复产要面临的挑战和
困难。看看你害怕面对的是工作难度，还
是人际压力，或者是其他别的问题，接着思
考要如何应对。将事情梳理清楚，能够帮

你缓解想像中的恐惧。
第二，分解复工复产后的工作任务。

用列表的方式，将工作任务一条条列出；再
将你觉得有难度的工作，一步步分解，分解
到你认为有能力解决为止。

第三，评估自己的知识能力。列出自
己能够适应复工复产的知识和能力有哪
些，要相信自己的适应能力和应对能力。
如果发现有不足，可以制定学习提升计
划。当你的能力大于困难时，很多问题都

能迎刃而解。
第四，允许和接纳自己的焦虑。带

着适中程度的焦虑去工作学习，效率更
高。

第五，告别休假模式。在恢复工作前
1周，让自己每天做一些跟工作相关的事
情，提前做好回归工作的准备。同时，多想
想工作之后能收获什么，比如经济收入、技
能提升等，这样有助于缓解消极心理，提升
心理舒适度。

从宅家到复工，五步走出心理舒适圈
洗碗机、消毒柜、微波炉。冠状病毒对热敏

感，在 56℃条件下，保持 30分钟可有效灭活。
一般消毒柜采用的工作温度范围在 100℃~
125℃之间，持续十几分钟以上，能够实现较强
的消杀效果，是比较理想的家庭灭菌家电。同
样，洗碗机可通过高温水对餐具进行灭菌消毒，
经过高热温水冲洗、漂洗等运行程序，杀灭活病
菌可达99.9%以上。微波炉的工作温度高、微波
穿透力强，可在极短时间内消灭餐具、毛巾、衣
物上残留的细菌和病毒。需要提醒的是，口罩
不能放在微波炉里加热，容易毁坏口罩结构，且
金属条受热可能着火。

滚筒式洗衣机。外出后，很多人担心外衣上
沾染病毒。从洗衣机类型来说，滚筒式洗衣机采
用不锈钢内桶和耐高温材质，基本都设置了加热
洗程序。如果洗衣机有烘干和热水洗的功能，建
议根据衣物材质和洗涤模式，把温度调到60℃以
上，先用高温洗涤，再运行烘干程序，可起到消毒
作用。此外，建议洗衣机每个月进行一次自清洁
运行，如果无自清洁程序，有加热装置的滚筒洗衣
机，可以在默认程序下，将温度调到60℃或90℃，
进行一次空转洗涤程序。

蒸汽挂烫机。很多家庭都有蒸汽挂烫机，却
忽略了其杀灭细菌的重要作用。按照行业标准要
求，合格产品的除菌率应不低于99.99%。蒸汽挂
烫机工作温度在100℃~120℃之间，在去除衣物
皱褶的同时，还可以有效杀灭细菌。同理，挂烫机
也可用在钥匙、门把手、钱包、鼠标、遥控器等小物
件或大物件的表面。使用时要往复慢速，运行轨
迹要完全覆盖，不要有间隙。

空气净化器。部分空气净化器采用高效过
滤（HEPA）的滤网，对于0.3微米以上的粒子净
化率可达99.9%。新冠病毒的直径约为0.06~
0.14微米，但主要附在体积较大的气溶胶上通过
空气传播。因此，符合国家标准要求的空气净
化器，一定程度上能拦截空气中漂浮的气溶
胶。长期未用的空气净化器要更换滤网后再使
用。更换滤网时戴好口罩、手套，谨防吸入、接
触细菌等污染物；换下的旧滤网不要随意抛弃，
特殊时期应作为有害垃圾处理；按照产品说明
书，结合实际环境污染程度和使用时间，及时更
换或清洗滤芯。当然，就算开了空气净化器，房
间也要常通风。

家电帮你“除病毒”

不用下水，居家也能
“游泳”。游泳运动的陆上
练习不仅可以使我们保持
肌力，还可以提高身体的免
疫力。在练习前，只需要找
两个或三个等高的小凳子
拼在一起，保证凳子间没有
缝隙即可。

动作一：仰泳姿势
身体仰卧在凳子上，腰

部和臀部放在凳子上，背部
悬空，头部放平。然后双臂
交替转肩，双腿上下交替打
腿配合手臂动作。注意，双
臂划动时，要收紧腹部。做
4至6组，每组30次。

动作二：蝶泳姿势
身体俯卧在凳子上，胸

部以上悬空，背部收紧。双
手从身体两侧向前伸展，同
时双腿向下摆动，然后双手
向大腿方向回收时，身体拉
高，同时双腿再进行向下摆
腿动作。重复做4至6组，
每组20次。

动作三：自由泳姿势
俯卧在凳子上，头部和

双脚抬高，双臂前伸。动作
开始后，双腿上下交替打腿，一只手往大
腿方向划水时，另一只手尽量伸直。然后
前伸手再进行划水动作，之前的划水手转
为前伸手。如此做4至6组，每组30次。

动作四：蛙泳姿势
俯卧在凳子上，胸部应探出凳子。然

后双手同时向外划圈，画圈不需要太大。
当手臂回收，双掌合十时，肘关节夹紧胸
口，同时上半身尽量抬起，之后再将双臂
前伸。与此同时，腿部做收、翻、蹬、夹动
作。整个动作过程中，腰背挺直，收腹。
做4至6组，每组20次。
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疫情期间，人们待在家里不出门，
玩手机、看电脑似乎成了许多人打发
时间的主要方式。加之铺天盖地的疫
情新闻牵动情绪，随之而来的就是失
眠。要知道，睡眠是人类不可缺少的
生理过程，人的一生中有三分之一的
时间是在睡眠中度过的，其重要性不
言而喻。

科学研究表明，睡前玩手机、看电
脑确实会对睡眠产生一定影响。疫情
期间长期在家，使用电子产品的时间大
大加长，特别是睡觉前，有些人甚至养
成了不看手机睡不着觉的习惯。

实际上，使用发光的电子产品会减
少人体褪黑激素的产生，进而影响生理
周期、影响睡眠。昼夜节律灵敏度曲线

显示，在夜间眼睛对蓝光最敏感，睡前
长时间暴露在这种光线下，就抑制了褪
黑激素的分泌，让人难以入睡。

这种失眠该如何调整？
疫情期间作息不规律、睡前玩手机

等因素，导致睡眠出现障碍，这种情况
没有超过三个月的多为急性失眠。

对于这种急性失眠，一方面是药物
治疗。另一方面可以调整睡眠卫生习
惯。总的来说，就是要把床和人的睡眠
建立合理的条件反射，要建立床只是用
来睡觉的地方，不可以玩手机、看电视
的这种观念。当你躺在床上超过二十
分钟依然没有睡着，建议离开床去客
厅。可以听会儿音乐、看会儿书，有了
困意后再返回床上睡觉。

宅在家里天天玩手机 小心急性失眠找上门

特殊时期，儿童预防新冠肺炎依然不
能松懈，在家里无论是家长还是孩子都要
养成勤洗手的习惯，饭前饭后、打喷嚏或接
触其他分泌物后都要用肥皂或洗手液认真
洗手。

冬春季节，都是呼吸道疾病高发季，人
体免疫力低就容易引发各种疾病，尤其是
小孩免疫力会更低，所以小孩总是出现感
冒发烧等情况。冬春季节如何帮助孩子增
强免疫力，减少生病呢？

1.合理饮食，均衡营养。出生6个月
以内尽量纯母乳喂养，因为母乳中含有免
疫球蛋白可以增强宝宝抵抗力，6个月以
后，及时添加辅食。除了保证每天鱼禽蛋
奶等动物性食物摄入，新鲜的蔬菜、水果等
植物性食物也要摄入够量，从而满足维生
素、矿物质的需要。

2.按时接种疫苗，提高机体抗病能力。
3.喝适量水，保证充足睡眠时间。研

究表明，睡眠不足的人更容易生病，同样的
是，如果生病期间睡眠不足，也会延长其恢
复时间。

4.适当锻炼，避免劳累。
5.注意保暖，多晒太阳、呼吸新鲜空

气。
6.做好隔离，勤开窗通风，避免去人多

地方，避免接触呼吸道感染患者。

初春季如何提高儿童免疫力？

年纪大了，常常腰酸背痛，孝顺的儿
女就给父母买按摩器。有些老人长期使
用后，导致颈部神经受损，出现头晕、恶
心、呕吐等症状。

不当使用伤筋骨。按摩椅、电动按
摩器在现代生活中比较常见，很多人用
来缓解身体疲惫和酸痛症状。然而身体
有疾病的老人使用时，如果力度拿捏不
准，可能引起骨折。如果老人本身存在
颈椎错位、骨质疏松等症状，在较大强度
的震动刺激下还会导致脑供血不足、压
迫神经，引起手臂麻木和疼痛。有心脑
血管疾病的老人使用颈肩部按摩器时，
如果频率过高，会加速血液流动，颈动脉
窦受压导致血压骤然下降，引起头晕眼
花，甚至突然晕厥。更重要的是，老人大
多存在动脉粥样硬化斑块，不当的仪器

振动极可能引起颈部血管内斑块脱落，
随血液流至大脑，堵塞脑血管，导致中
风。另外，有的老人由于患有动脉硬化，
头颈部振动会导致“耳石”脱落，刺激内
耳半规管，出现眩晕、呕吐症状。

因此，凡是以振动、抖动达到按摩或
减肥效果的电器，都不太适合老人，长期
使用还会对皮肤、皮下组织、内脏有损
害。

慎重使用高科技产品。老人在使用
高科技产品时，要仔细阅读说明书，了解
适用人群和功效，并严格按照说明书试
用。最好让年轻人先试一下，感受强度
与舒适度，再让老人慢慢使用。总之，老
人应根据身体情况，尽量选择局部或穴
位按摩器材，不能盲目体验免费器材，使
用时要以柔和、舒适为度。

当心！乱用按摩器伤老人骨

25日，国家药监局于官网发布了《关于修订
双黄连颗粒等口服制剂处方药和非处方药说明书
的公告》（以下简称“公告”）称，根据药品不良反应
评估结果，为进一步保障公众用药安全，国家药品
监督管理局决定对双黄连颗粒等口服制剂（包括
颗粒剂、糖浆剂、片剂、泡腾片、分散片、咀嚼片、含
片、合剂、滴丸、硬胶囊、软胶囊、滴剂）说明书【不
良反应】、【禁忌】和【注意事项】项进行统一修订。
修订要求显示，风寒感冒者禁用，过敏体质者慎用
双黄连颗粒等口服制剂处方药和非处方药。

公告显示，所有双黄连颗粒等口服制剂处方
药和非处方药生产企业均应依据《药品注册管理办
法》等有关规定，分别按照相应说明书修订要求，于
2020年6月30日前报省级药品监管部门备案。修
订内容涉及药品标签的，应当一并进行修订；说明
书及标签其他内容应当与原批准内容一致。在备
案之日起生产的药品，不得继续使用原药品说明
书。生产企业应当在补充申请备案后6个月内对
已出厂的药品说明书及标签予以更换。

公告要求，药品生产企业应当对新增不良反
应发生机制开展深入研究，采取有效措施做好药
品使用和安全性问题的宣传培训，指导医师和患
者合理用药。各省级药品监管部门应当督促行政
区域内上述药品的生产企业按要求做好相应说明
书修订和标签、说明书更换工作，对违法违规行为
依法严厉查处。

公告提醒，临床医师应当仔细阅读上述药品
说明书的修订内容，在选择用药时，应当根据新修
订说明书进行充分的效益/风险分析。患者用药
前应当仔细阅读药品说明书，使用处方药的，应严
格遵医嘱用药。

国家药监局:

风寒感冒者禁用双黄连颗粒等
口服制剂处方药和非处方药
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