
■

林旭：在家开辟健身角
年初七刚从澳大利亚回到上海，中国科学院特聘研究员、中科院上海营

养与健康研究所研究组长林旭就自觉在家隔离，到今天刚好满 14 天。 她告
诉记者，早在隔离的第一天，她就在网上下单，购买了瑜伽垫、哑铃等健身器
材，在家中开辟出一个健身角。

林旭平时有去健身房的习惯，作为营养学家，她知道，运动除了有益身体
健康，还能让大脑分泌更多令人心情愉悦的激素———内啡肽。她说，适度运动
可以控制体重，还能分散精力，如果总让注意力集中在疫情信息上，很容易陷
入颓废、焦虑等不良情绪中。从网上下载健身操、舞蹈、垫上运动的视频，坚持
每天至少锻炼半小时，林旭觉得半个月过得还挺快。

褚君浩：规律作息让生活充实
“现在，我每天除了倒垃圾、取快递，都不出门了。 ”中科院院士褚君浩告诉记

者，从大年夜到现在，他一点没有憋闷、乏味的感觉，“因为有太多事情可以做”。

他觉得，宅在家既能让忙碌的身心得以调整，开启健康规律的生活节奏，又能
静下心来完成一些书稿、思考一些问题。 规律的作息是良好免疫力、舒畅心情的重
要保证。 因此，褚君浩每天都坚持一个基本作息时间表：早上 7 点起床，晚上 11 点
睡觉，中午休息一小时，上午、下午各做一次护肺操。

褚君浩每天也会关注疫情进展，但他会从统计数字中做一些趋势判断和分析。

“比如我会关注究竟有多少确诊病例是从社会上直接发现的，这可能与传染源头的
控制有关。 ”寻找这样一些线索，对他而言也是一种发现的乐趣。

除了在家办公，每天看电视剧也让褚君浩感到兴致盎然。 这几天，他一直在追
《新世界》。 “静心、安心地度过这段非常时期，利己也利民”。

■本报记者 樊丽萍
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“一网通办”防疫情，25个项目“免跑腿”
“解除医学措施查询系统”“企业复工人员网上登记系统”昨上线

本报讯 （记者沈湫莎 李晨琰）

记者从昨天召开的上海市新冠肺炎疫

情防控系列新闻发布会上获悉， 疫情

发生以来， 上海在 “一网通办” 总门

户、 “随申办” App、 “随申办” 小

程序同步上线了 “一网通办” 新冠肺

炎疫情防控专栏， 目前共接入相关服

务事项 25 个。

上海市政府办公厅副主任 、 上

海市大数据中心主任朱宗尧介绍 ，

目前接入的相关服务事项包括 ： 来

沪人员健康登记 、 确诊患者涉及区

域及场所查询 、 网上问诊 、 发热门

诊医疗机构查询等 。 截至 2 月 12

日 ， “一网通办 ” 各渠道防控专栏

访问量累计已超 119.4 万次， 其中移

动端各渠道累计访问量超过 117.6

万次。

据上海市科委总工程师陆敏介

绍 ， 积极推进市科技政务 “一网通

办”， 已实现技术合同、 外国人才服

务等 9 个 “不见面” 审批， 其中 2 月

3 日实施外国人来华工作许可相关业

务 “不见面” 审批以来， 办理量累计

854 份， 日均 107 份。

昨天 ， 在上海 “一网通办 ” 和

“健康云平台” 还上线了本市 “解除

医学措施查询系统 ” 和 “企业复工

人员网上登记系统”。 利用前者， 企业

和个人可通过姓名、 身份证号查询医学

观察措施和结束时间。 查询结果可作为

旅店住宿 、 返岗复工等活动的参考依

据 。 利用后者 ， 可便于企业了解返岗

人员健康信息 ， 健全企业与所在地区

疫情联防联控、 群防群治机制， 本市所

有计划复工企业， 都要在 “企业复工人

员网上登记系统” 填报， 并作为企业

复工备案核查的条件。 已经复工复产

的企业， 也要填报， 并且要及时填报

变化情况。

4

部署进一步分级分类有效防控
李克强主持中央应对疫情工作

领导小组会议 王沪宁出席
新华社北京 2 月 13 日电 2 月 13

日 ， 中共中央政治局常委 、 国务院总

理、 中央应对新冠肺炎疫情工作领导小

组组长李克强主持召开领导小组会议。

中共中央政治局常委、 中央应对新

冠肺炎疫情工作领导小组副组长王沪宁

出席。

会议指出， 各地区各有关部门要贯

彻落实习近平总书记重要讲话和中央政

治局常委会会议精神 ， 按照中央应对

疫情工作领导小组部署 ， 突出重点 、

统筹兼顾 ， 分类指导 、 分区施策 ， 坚

决打赢疫情防控的人民战争、 总体战、

阻击战， 努力实现今年经济社会发展目

标任务。

会议指出， 要继续把湖北省特别是

武汉市作为疫情防控的重中之重。 武汉

市要多渠道尽快增加隔离床位供给， 对

“四类人员” 加速分类集中收治或隔离，

确保救治设备和防护用品向重症病例治

疗集中， 保证应收尽收、 应治尽治； 孝

感、 黄冈等病例多的地区要立即采取和

武汉市同等的排查、 隔离、 医疗救治等

措施； 湖北省其他地市要加强防控和提

高收治能力等工作。 全力保障湖北省和

武汉市新增医务人员需求， 借助 19 个

省份对口支援机制适当补充湖北省其他

地市医务人员。 湖北省和武汉市要进一

步强化离汉离鄂通道管控， 压实内防扩

散、 外防输出属地责任。

会议指出， 通过错峰等措施有效控

制人流， 今年不会出现往年那样的返程

高峰。 各地要按照联防联控、 群防群控

要求 ， 把防控力量向社区下沉 ， 运用

“大数据+网格化 ” 等做好对密切接触

者、 有风险人员查找监测， 切实做好防

控工作。 由各省份负责， 对本省份各市

特别是县根据疫情情况进行合理分类，

制定差异化精准防控策略， 视疫情形势

有序恢复正常生产生活秩序， 不搞 “一

刀切”， 及时纠正偏颇和极端做法。

会议指出， 有效的药物和救治是战

胜疫情的关键环节。 要全力开展医疗救

治。 建立全国诊治协作网络和病例库，

组织专家及时分析总结目前近 6000 例

治愈病例， 进一步完善诊疗方案。 对重

症和危重症患者进一步采取呼吸支持、

循环支持等治疗方式， 并努力防止并发

症， 加快探索推广有助于阻断轻症转为

重症的药物和治疗手段。 强化中西医结

合， 促进中医药深度介入诊疗全过程，

及时推广有效方药和中成药。 加快药物

临床试验， 有效的要抓紧向救治一线投

放， 提高治愈率、 降低病亡率。

会议指出， 国务院联防联控机制要

继续协调做好疫情防控物力人力保障，

指导各地分级分区防控， 帮助解决突出

问题， 及时发布权威信息。 要在以习近

平同志为核心的党中央坚强领导下， 勇

于担责， 切实把疫情防控各项工作抓实

抓细抓落地， 统筹做好疫情防控和经济

社会发展工作。

领导小组成员丁薛祥、 黄坤明、 蔡

奇、 肖捷、 赵克志参加会议。

沪国资创业载体减免房租超2亿元
本报讯 （记者沈湫莎 赵征南）为

帮助科技企业渡难关稳发展， 上海市

多管齐下，推出了减免房租、加快创新

资金发放等举措。

上海市科委总工程师陆敏表示，

自“28 条”举措出台后，市科委即刻落

实， 倡导全市创业孵化载体全力支持

创业企业和创业者抗击疫情、 切实为

企业减轻负担、 帮助企业减少因抗击疫

情延迟复工等带来的经济损失。

据不完全统计，杨浦创业中心、漕河

泾创业中心、 同济大学国家科技园孵化

器基地等全市国资创业载体减免相关房

租金额将超过 2 亿元。 部分民营载体也

及时跟进，如紫竹高新区、华平众创空间

等也比照国资对符合条件的入驻科技型

企业给予房租减免。

除了房租减免外， 各载体也通

过不断强化孵化服务为入驻企业解

决实际困难。 如部分载体加大金融

支持力度， 帮助入驻企业特别是疫

情期间持续生产资金缺口较大的企

业对接融资渠道， 由载体提供担保

增信或给予一定的贷款利率的补贴。

上海对新冠肺炎诊断标准不变
本报讯 （记者沈湫莎 ） 昨天 ，

湖北将临床诊断病例数纳入新增数

据， 那么上海对新冠肺炎的临床诊断

标准有没有变化？

上海市卫生健康委新闻发言人郑

锦表示， 根据国家卫建委印发的诊疗

方案， 湖北以外地区的诊断标准没有

变化， 也就是说， 上海的诊断标准没

有变化。

市卫健委还表示 ， 昨天网上关

于 “疫情大爆发， 上海出来 3000 多

例” 的传言 ， 纯属谣言 。 上海每天

两次发布确诊病例、 排除疑似病例、

出院病例等相关数据 ， 完全透明公

开。
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“湖北确诊病例一夜

破万 ” 昨天一早刷屏朋友

圈 ， 湖北省新增新冠肺炎

病例 14840 例 (含临床诊

断病例 13332 例 ) 的消息

一经发布 ， 不少人追问 ：

什么是临床诊断病例 ？ 与

确诊有何区别？

就在许多人忧心忡忡

之际 ， 包括中央指导组专

家 、 北京朝阳医院副院长

童朝晖在内的许多权威声

音就出现在媒体中，做出解

释说明。中国疾控中心流行

病学首席科学家曾光的科

普很直白 ：“实验室还没确

诊，还没有查到核酸检测呈

阳性 ，只是临床症状 ‘看着

像’。 ”几乎同时，国家卫健

委的回应来了 ：增加 “临床

诊断”为的是便于患者能够

早诊早治，进一步提高救治

成功率。

粗粗算来 ， 从 “一夜

破万 ” 引发关注到科普

“临床诊断病例 ”， 前后不

到一小时 。 相关解释回应

了公众的疑问 ， 第一时间

释放了可能产生的焦虑和

疑惑。

围 绕 疫 情 ， 类 似 的

“新词” 不少， 其中也有不

少在传播过程中被误读 。

比如 “气溶胶传播”， 就被

想象成 “打个喷嚏病毒可

以飞出几百米” “一开窗，

病毒就飘进家里”； 再比如

“粪口传播” 一词不仅引发

“上公共厕所存在感染风

险 ”的焦虑 ，还因为被拿来

和非典时期的传播案例类

比，让许多人以为宅在家里

也不安全，恨不得把家里的

下水道统统堵上。

要求普通人第一时间

弄明白医学术语并不现实，

要求每一个人内心足够强

大不焦虑不紧张也不切实

际。尤其是在逐步复工复产

的当下，走出家门的人们更

为敏感，每一条关于疫情的

信息，都有可能成为热点变

成热搜，也都有可能因为误

解误读成为 “谣言 ”引发不

必要的焦虑甚至恐慌。

正如曾光评价 “临床

诊断病例 ” 纳入 “确诊病

例”， 堵塞了一个传播的漏

洞 ， 对发布的信息第一时

间做出权威精确的解释 ，

也可以堵上 “情绪疫情 ”

的传播漏洞。 “流言止于智者”， 当解释说明

不再缺位， 流言就很难越位。 更多人对防控举

措感受更加切实、 对信息公开更加信任之际，

面对疫情的 “情绪拐点” 或许已经出现。

开启家庭心理防线，适应“宅家模式”

想聊天又怕打扰别人？ 过
分善解人意没必要

张海燕分析，有人之所以感到在家越来越
“闷”，有点难熬，主要是因为日常的生活习惯、

行动轨迹在这段时间被打乱了，难免出现一些
不适应的症状。

毕竟，人是社会的动物，平时大家有工作、

有生活，来去自如，都生活在自己的人际“场”

中。无论是上班和同事交流，还是出门办事，一
路上和邻居、摊贩等人打招呼，这些外界交流
是人们日常生活的一部分。

这些天，多数人的活动空间缩小为家里的
斗室间，对外的语言交流也锐减，看似微小的
变化，可能逐渐成为情绪的导火索，给一些人
带来心理困扰。

“宅居多日后，有的人想找朋友或亲戚说
说话、聊聊天。 但拿起电话，或许他们又担心：

会不会叨扰人家，别人会不会嫌我烦，或许人
家家里很忙呢……想来想去，最后电话没有拨
出去。 ”张海燕说，人都生活在“关系”之中，大
多数人的日常都需要和外部世界建立一定的
关联，维持人际间的交流和情感沟通，这些都
是生活的“刚需”。

她建议大家真实面对内心渴望沟通的诉
求， 该找人说话 “解闷” 的时候， 不要想得
太多或者不好意思， 完全可以果断联络、 切
入社交模式。 要知道， 交流对自己或对方可
能都有好处。

越是非常时期 ，越是要发
挥家庭港湾的庇护作用

张海燕注意到，眼下，有些性格外向，平素
喜欢走家串户、呼朋唤友的人，在宅居面前尤
其难以适应，甚至有人会感觉“闷得慌，无所事
事”；但也有正面的“榜样”，比如有人会充分利
用现有资源，甚至在没有资源的条件下创造资
源，自己找事情做，无论是锻炼也好、做家务也
罢———要么透过各种载体连接起外部世界，要
么从事一些需要潜下心来做的事情，“宅”得很

健康。

那么，为什么说“宅男”“宅女”相对受到心
理冲击较小呢？ 张海燕解释，这是因为“宅”本
来就是这个群体的内心渴望。 生活中，有些人
本就比较内向，对外界的依附度不高，更喜欢
通过互联网完成对外交流，甚至衣食住行都习
惯了通过一根网线解决。 疫情当前，宅居虽是
不得已，但与自己的过往状况变化不大，自然
容易接受。

值得注意的是，还有一部分人在个性上本
就比较易感，比如极度内向、容易冲动或者性
格偏执，这部分人宅居在家，就需要多关注一
些自己的“心理防护”了。 “有些人可能生来敏
感细腻，容易紧张多虑，外界有一点点不利消
息，认知上就会被放大，从而产生各种焦虑、担
心。 ”在张海燕看来，内心敏感没关系，重要的
是能够为自己建立一个积极视角。

既然宅在家，就要把家的功能充分发挥出
来。什么是家？家，就是亲人之间情感沟通的场
所。 身处非常时期，家庭这座港湾更要发挥防
护功能，即便是性格内向的人群，也要尽可能
以各种方式与家人互动，在密切的相处中去感
受那些细微的美好， 与家人一起从事家务活
动，努力从家的港湾里感受爱意，获得正向支
持，保持乐观，那么眼下这段“宅”的日子，也就
能变得轻松释然。

手机也是“焦虑源 ”，要管
住手控制刷屏

有人可能会说，天天“家里蹲”，觉得很无
聊，与家人距离近了，可摩擦也多了。 对此，张
海燕建议，维护良好的家庭关系，从放下手机
开始。

“人与人、面对面的语言交流和情感交流，

是手机的线上交流无法替代的。”张海燕说，这
段时间，大多数人接收信息就靠手机，但要宅
得健康，第一条就是控制看手机的时间。“刷手
机的时间越长，接受的疫情信息越密集，内心
就可能越焦虑，甚至会因情绪失控而用言语伤
害家人。 ”

很多人并未意识到， 平时用来解闷的手
机，也是一个“焦虑源”：每天打开手机，接收到
大量鱼龙混杂的信息，有的夸大其词，有的甚
至是胡编乱造的谣言……“看到的负面信息越
多，负能量积少成多，导致心态变糟，于是会更
多关注负面消息， 这叫选择性消极注视。 ”因
此，张海燕强调，足不出户的时候，大家要管住
手———不要时时捏着手机，一定要控制刷屏的
时间，这样就能腾出更多时间，依偎在家的港湾
里，与最亲近的人一起共同度过战“疫”时光。

“宅家抗疫 用心守望”系列报道①

侯希贺：居家活动首推做家务
今年的春节却有点不同，因为防疫当前，很多人在“加长版”假期后，又迎

来企业发出的“居家办公令”。或许，现在已经开始有人担心自己的体重了，毕
竟，增重的同时也会增加一些人的心理负担。对此，上海体育学院运动科学专
家、中国中长跑队队医侯希贺说，“宅”家户外互动减少，原有的作息有所改
变，从健康的角度来说，“宅”的时间久了，光吃不动，确实不行。

因此，每个人都需要做点运动，增加一些身体的活动量。 尤其是有的人本
来就有腰椎、颈椎等方面的问题，不宜久坐，需要活动一下筋骨。

那么，如何适当增加一些居家体力活动呢？ 侯希贺给出的具体建议如下：

做家务，拖地板，跪式擦地效果好；

自拉伸，自按摩，舒筋通络不能少；

跳跳绳，立卧撑，增加体力不能少。

新冠肺炎疫情爆发以来，市民们开始

了“家里蹲”模式，宅在家里尽量不出门。

屈指算来，前后快二十天了。有些网友说，

再这样“闷”下去，要“闷”出焦虑了。

疫情当前，人们的内心自然会相对平

日焦虑一些，甚至会有恐慌情绪，这是极

为正常的。教育部高校学生心理健康教育

专家指导委员会委员、上海学校心理健康

教育名师工作室主持人张海燕认为，这就

像每个人的身体抵抗力不同，每个人的心

理素质也不一样，当大众纷纷开启“宅家

抗疫”模式时，其实不同类型的人群，适应

能力和抗压能力是不一样的，这需要分类

给予指导和帮助。

比如“宅男”“宅女”，这个群体本就习

惯了“宅”的生活方式，相对来说，在疫情

期间受到的心理冲击相对较小；而一些性

格内向、敏感、容易焦虑甚至自带一些情

绪问题的易感人群，则需要在这个特殊时

期被“更多关怀”。
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