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问：疫情当下有人出现了紧张、焦虑、失眠等身心反应，这些
反应是否正常?

答：在一些重大危机事件发生时，人们的身体和心理会做出
一些变化，以帮助自己调动自身资源积极应对，平稳过渡。通常
情况下，常会有4种现象：第一种是生理上的变化：睡眠减少、心
跳增快、血压增高、身体敏感度增加、容易疲累、记忆力下降等；
第二种是情绪上的变化：心烦、紧张、焦虑、恐惧、抑郁、敏感、易
激惹、缺少耐心等；第三种是行为上的变化：生活规律混乱、过度
关注与事件相关的信息，人际疏离、生活懒散、反复检查与洗涤
等；第四种是认知与想法的变化：觉得生活失去控制、没有安全
感、对未来失去确定感，对自己的应对能力产生怀疑等。

以上这4种现象是每个人都可能出现的一些反应，这是人们
在非正常非常规状态下最正常的反应。通常情况下，这些反应需
要存在1-2周左右。个别人群，例如老年人、儿童、有慢性躯体疾
病及心理疾病的人群，可能需要回复的时间要略长一些，大概4周
左右。如果这些现象的存在超过了4周，并且已经严重影响到自
己的日常生活、工作、人际关系，给自己及周围人带来了苦恼和困
扰，这时提示我们要加以重视、寻求专业人员的帮助。

问：如何进行自我调节，帮助提高心理免疫力？
答：身心是一体的，积极的心理状态可以帮助提高身体免疫

力，大家可以从以下4个方面去进行自我心理引导与管理：
说 在人们面对和处理事件时，会产生一些情绪能量，“说”

会帮助我们将这些负性能量外化，让我们身心保持内在平衡与
稳定。学会向亲朋好友倾诉，释放压力、寻找资源、获得帮助。
也可以拨打沈阳市心理援助热线23813000，寻求疏导与支持。

学 建议大家要学会控制信息的摄入，定时定量关注正规渠
道的信息，避免信息过载与混乱。学习保护自己的健康知识，向
周围积极乐观的人学习应对策略，提高自己的生存智慧。

动 建议大家把运动当作减压阀，结合疫情防控的要求，结
合自己既往的兴趣爱好，选择合适的运动方式，每天坚持。

畅 利用微信、视频通话等方式畅通交流渠道，建立链接，发
挥情感支撑作用。同时，还要畅通“吃”与“睡”，饮食中多摄入一
些富含维生素B、C，微量元素、矿物质的食物，每天保证充足的
睡眠。对于睡眠有困扰的人群，可以采用音乐助眠、运动助眠、
饮食助眠等多种方式调节，必要的时候寻求医学助眠。

沈阳疫情控制取得阶段性成效

沈阳已连续两天无新增确诊病例

在新闻发布会上，沈阳市卫生
健康委新闻发言人、二级巡视员毛
印百就疫情防控最新消息进行新闻
发布。

2021 年 1 月 12 日 12 时至 1 月 13
日 12 时，沈阳无新增本土新冠肺炎
确诊病例和新冠病毒无症状感染者。

1 月 13 日，本次疫情 4 例本土新
冠肺炎患者在市第六人民医院治愈

出院。患者治愈出院后，需在市第
六人民医院康复病房继续进行康复
治疗及医学观察。截至目前，累计
治愈出院14例。

截至 1 月 13 日 12 时，铁西区、
皇姑区、于洪区第三轮全员核酸检
测累计完成采样 2324449 人，累计
完成核酸检测 1315609 人,检测结果
均为阴性。

“沈阳已连续两天无新增确诊
病例和无症状感染者，防疫成果来
之 不 易 ，但 防 控 工 作 丝 毫 不 能 放
松。”毛印百表示，各地区、各部门、
各单位要时刻绷紧疫情防控责任
之弦，认真落实沈阳市防指一系列
部署和要求，抓紧抓好抓实抓细各
项防控工作，坚决打赢疫情防控阻
击战。

沈阳连续两天无新增本土确诊病例和无症状感染者

本报讯 辽沈晚报记者董丽娜
报道 针对疫情可能对工业生产带
来的影响，沈阳建立市、区联动的
工业企业供应链问题协调机制，截
至目前，31户企业提出了海关通关
延迟、公路运输受阻、员工不能到
岗、原材料供给不足4方面38个具
体问题。其中，17 户企业的 22 个
问题已妥善解决。1月13日，沈阳
市工信局副局长杨栋在新闻发布
会上介绍说。

针对沈阳某重点汽车制造企
业面临的原料上不了岸、产品运不
出去、配套企业减产等问题，沈阳
市工信局积极争取上级帮助，协调
当地政府支持，保障企业生产。

因省内某港口受疫情影响，部分
码头封闭，企业泊靠船只无法卸货，
沈阳市工信局第一时间向省、市防指
报告，商请省工信厅提供帮助，并积
极与当地相关部门及港口进行沟
通。在当地政府大力支持下，1月4日
上午，企业生产原料顺利卸货。

按照沈阳疫情防控要求，进出沈
阳人员必须进行核酸检测，该企业每
日均有物流配送车辆离沈，沈阳市工
信局协调市卫健委及大东区工信局，
帮助企业与沈阳艾迪康医学检验所
对接，确需离沈的物流人员可直接进
行核酸检测，最快速度获得检测报
告，保障了企业产品配送。

受港口严格疫情管控、精简上
岗人员、严格货物检疫消杀等影
响，进出口货物交货延迟 2周。沈
阳 11 户企业均有货物滞留港口。
经市工信局多方协调，港口所有关
口均恢复正常开放状态，企业滞留
货物已运到，积压货物也已完成通
关顺利出货。

部分企业人员需要近期出国
开展业务，但受疫情管控无法出
行。沈阳工信局一方面积极收集
出国人员名单，另一方面协调市卫
健委尽早为相关人员接种疫苗，经
协调后将于本月 14日为相关人员
接种疫苗，以便出国开展工作。

针对中风险地区的居民比较关心
的何时可以解封，需要经过什么程序
等问题，沈阳市疾病预防控制中心副
主任王萍进行了解答。

按照国务院联防联控机制《关于
调整新冠肺炎疫情分区分级标准实施
精准管控措施的通知》（国电发﹝2020﹞

11号）要求，经沈阳市新冠疫情防控专
家组综合评估研判，并请示省总指挥
部同意，中风险地区连续14天没有新
发确诊病例出现可以调整为低风险
区，我市目前已经有8个中风险地区调
整为低风险地区。但是“解封”不能解
防控，还要继续实施7天居家隔离管

控，在第7天进行一次核酸检测。此后
仍需加强常态化疫情防控，加强社区
出入人员管理，持续做好每日健康监
测、出入测温，强化垃圾清运管理、环
境卫生管理及重点区域消杀，倡导健
康文明生活方式，做好封闭及解封人
员心理疏导，严防疫情出现反弹。

中风险地区连续14天没有新发确诊病例可“解封”

截至 1 月 12 日 22 时，本次疫情
全市共涉及 231 个疫点，全部开展
终末消毒及消毒效果评价。采集
环 境 样 品 30243 份 ，消 毒 面 积 达

205814 平方米。
沈阳市疾控提醒，在全市疫情

防控形势逐渐向好的前提下，市民
朋友们更要克服侥幸、松懈心理，

继续坚持做好个人防护，科学正确
规范佩戴口罩，勤洗手、常通风、不
聚餐、不聚集，保持安全的社交距
离。

市民要克服松懈心理继续做好个人防护

据介绍，当前发生在河北的疫情
主要分布在农村地区，以农民为主，
占所有病例的 70.07%。冬季是呼吸
道传染病的高发季节，在此，提醒广
大农民朋友，千万不能放松警惕，要

始终绷紧疫情防控这根弦。日常生
活中要加强对农村垃圾收集点、公
厕、健身器材等公共场所和设施的定
时清洁消毒。在此期间少外出不串
门，可以通过视频和电话等方式互致

问候聊天。更不要参加亲朋好友的
聚餐和聚众喝酒。农民朋友一旦出
现发热、呼吸道症状后应主动报告，
立即就诊，用实际行动支持和配合沈
城的疫情防控工作。

要提高警惕不聚餐不串门

沈阳依托市区两级精神专科医
疗机构，组建心理疏导专业队伍，针对
患者及家属、集中隔离点、居家隔离和

管控区域等重点人群，开展心理援助
服务。2 部 24 小时心理援助专线为
23813000、89606699，市民因新冠肺炎

疫情引发的心理问题，可以拨打上述
电话进行咨询，缓解心理压力，消除焦
虑恐慌情绪，提高自我心理调适能力。

沈阳开通24小时心理援助专线

疫情之下有人出现焦虑
失眠超过4周应寻求帮助
疫情当下有人出现了紧张、焦虑、失眠等身心反应，

这些反应是否正常?市民如何进行自我调节，提高心理免
疫力？在1月13日的新闻发布会上，沈阳市精神卫生中
心精神疾病预防控制中心副主任梁光明就记者提出的问
题进行了解答。

沈阳全力保障供应链运转正常
妥善解决企业22个涉“疫”问题

沈阳市已连续两天无新增确诊病例和无症状感染者，疫情控制取得
阶段性成效，中风险地区连续14天没有出现新发确诊病例可以调整为低
风险区。1月13日，记者从沈阳市政府召开的疫情防控工作第二十七场
新闻发布会上获悉上述消息。

旅客进入火车站乘车需要出示
健康码。阜新的一对男女因拒扫健
康码而与工作人员发生争执，继而发
生肢体冲突。

打人旅客因阻碍执行职务、故意
伤害而被行政拘留15日。

近日，一段近 3 分钟的视频在网
络间热传，引发关注。

视频显示，在阜新南站候车大厅
入口处，一名穿黑色大衣的男乘客谩
骂推搡工作人员，“我打你哪啦？咋
的？”随行的一名红衣女子起初还试
图阻拦男子但收效甚微。工作人员
俯身从地上拾起手机后，继续拒绝男
子进入，“没有健康码不让进！”“必须
出示健康码”。

男子火气越来越大，冲上来欲强
行拉开工作人员，“咋进不去啊？你

要工作证我没有，健康码我有”，接着
又喊“我叫刘××”，随后手伸到了工
作人员的衣领处。工作人员回应了
一句，此时本已退后的男子冲了上
来，朝工作人员挥起了拳头，两人扭
打在了一起，红衣女子想将两人分开
但未成功。男子又开始骂旁边的另
一名年轻工作人员，并且踢了两脚。

肢体冲突结束后，男子显得有些
体力不支，但脏话一直未停，拿起手
机冲着工作人员说道：“摊事了你们，
听着没！”随后用力地朝地面吐了一
口痰，指着自己的额头处，“看把我
打的，你们哪有伤？”

男子拿着电话大声说道，“哥呀，
我进阜新车站，他让我出示健康码，
我被打倒在地啦，让我出示辽事通健
康码，管我要工作证，‘我说没有工作

证 ，有 健 康 码 ’，然 后 就 打 起 来 了
……”

网友对此事展开了议论。网友
“江河潕汉”称，特殊时期，每个人都
要以大局为重，千万不要任性，因为
不是任性的时候。工作人员都是职
责所在，必须令行禁止。这人要为自
己的任性付出代价。

12日晚，阜新市委宣传部通过官
方微信发布通告称，1 月 9 日 18 时 30
分许，刘某某（男，52 岁）在阜新南站
进站时，因拒不出示“辽事通健康通
行码”及相关证件被地方防疫人员劝
阻，刘某某对防疫人员进行辱骂、殴
打。目前，刘某某因阻碍执行职务、
故意伤害，被公安机关依法处以行政
拘留15日，并处200元罚款处罚。

辽沈晚报记者 金国建

男子进站不出示健康码
和工作人员发生冲突被拘15天

辽沈晚报记者 董丽娜


