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精准有效防控风险 标准不降力度不减

疫情防控市民心理疏导18问
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《求是》发表习近平总书记重要文章
《全面提高依法防控依法治理能力，健全国家公共卫生应急管理体系》
新华社北京2月29日电 3月1日出

版的第5期 《求是》 杂志将发表中共中

央总书记、 国家主席、 中央军委主席

习近平的重要文章 《全面提高依法防

控依法治理能力， 健全国家公共卫生

应急管理体系》。

文章强调，确保人民群众生命安全

和身体健康，是我们党治国理政的一项

重大任务。要始终把人民群众生命安全

和身体健康放在第一位，从立法、执法、

司法、守法各环节发力，切实推进依法

防控、科学防控、联防联控。既要立足当

前， 科学精准打赢疫情防控阻击战，更

要放眼长远，总结经验、吸取教训，针对

这次疫情暴露出来的短板和不足，抓紧

补短板、堵漏洞、强弱项，完善重大疫情

防控体制机制，健全国家公共卫生应急

管理体系。

文章指出，当前，疫情防控正处于

关键时期， 依法科学有序防控至关重

要。 疫情防控越是到最吃劲的时候，越

要坚持依法防控，在法治轨道上统筹推

进各项防控工作， 全面提高依法防控、

依法治理能力，保障疫情防控工作顺利

开展，维护社会大局稳定。各级党委和

政府要全面依法履行职责，坚持运用法

治思维和法治方式开展疫情防控工作，

在处置重大突发事件中推进法治政府

建设，提高依法执政、依法行政水平。
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直播时代加速，上海互联网企业冲锋
突如其来的疫情几乎一夜之间把直播推到了“风口”，扩大了市场想象空间

突如其来的新冠肺炎疫情 ， 几乎一夜

之间把直播推到了 “风口”： 卖货要靠电商

直播， 上学要靠在线课堂， 上班还要靠视

频会议……

直播时代按下 “快进键”， 增长需求全

面爆发。 这一次， 上海互联网企业抓住了

“风口”， 包括哔哩哔哩 （B站）、 优刻得在

内的一批企业， 靠着多年的行业积累和快

速应变能力， 在视频会议、 在线教育等领

域展现出勃勃生机。

“云会议”需求井喷，多年积
累技术爆发出生产力

2月10日起， 企业进入有序复工阶段 。

在 “一手抓防疫， 一手抓经济” 的特殊情

况下， “能用视频会议解决的， 就不进公

司打卡” 成了很多企业的新日常。 远程办

公过程中的会议直播强需求， 让在线办公

成了热门的风口。

站在 “风口” 上， 准备充分的企业才

有厚积薄发的可能。 2月25日， 钉钉快速迭

代 ， 推出了钉钉5.0版本 ， 新增在线办公

室功能 。 “针对在线办公需求集中井喷

的情况 ， 我们一时间免费开放了302人同

时在线的视频会议 ， 全面覆盖大中小型

企业的远程会议需求 ， 保证了平台上

1000万家企业组织 、 2亿上班族能够维持

正常的在线协同 。” 钉钉CEO陈航说 ， 这

背后是钉钉多年来在智能移动办公领域

的深耕细作 。

钉钉一位工程师告诉记者 ， 目前企业

软硬一体化的视频会议已支持4K高清， 现

场画面和投屏内容同时显示， 也支持手机、

电脑 、 平板电脑多端切换 。 记者注意到 ，

新版本的视频会议与钉钉原有的数字化会

议室全面打通， 直播会议前可组织通讯录、

共享文件； 视频会议后， 支持会议内容沉

淀成文档、 任务以落地跟进， 这些沟通协

同的无缝流转， 是细节， 更是实力。

疫情之下， “中国云计算第一股 ” 优

刻得紧急推出了 “中小企业防疫复工免费

扶持计划”， 为全国中小企业快速复工提供

免费云计算资源支持， 其中 “云会议 ” 是

重要的一部分。
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■扶持文化企业 “20条” 激励经典艺术以网络公开
课、 抖音小视频多终端呈现走近大众， “戴口罩跳芭
蕾” 上了热搜， 芭蕾艺术第一次完整地以单纯的线上
传播成为 “爆款”

■凌寒送暖，“20条”扶持文化企业系列报道之二

“放飞自我”前，先来三个“灵魂拷问”
上海市精神卫生中心专家开出“心理药方”,提醒市民整理情绪度过防控关键阶段

“屏牢了I see you （我们相遇）， 屏不

牢ICU （重症监护室）。” “控制灵魂对自由

的渴望， 切不可输在麻痹大意。” “所有美

好不急于一时。” 在昨天的上海市疫情防控

新闻发布会上， 上海市精神卫生中心主任

医师谢斌妙语连珠， 提醒宅家已久的市民，

调整好自己的心理， 度过疫情防控的关键

阶段。

新冠肺炎疫情是一场身体健康的 “大

考 ” ， 也是一场心理健康的 “大考 ” 。 上

海市精神卫生中心的心理援助热线开通

新冠肺炎疫情相关心理咨询服务后 ， 每

天的咨询电话一度攀升到100多个 ， 透出

市民与疫情相关的焦虑 。 随着疫情形势

好转 ， 目前的日咨询电话也回落到每天

30个左右 。 “上海市民心理素质真的

好 ！” 谢斌竖起大拇指说 ， “不过 ， 还是

要重复那句已经说了多遍的话———屏牢 ，

静待花开 。”

三个 “灵魂拷问 ”：凭什么 ？

为什么？做什么？

近日春暖花开， 社会生活也在逐步恢

复正常， 许多人已经按捺不住一颗 “放飞

自我” 的心， 逛街、 聚餐等活动已排上日

程。 谢斌说， 每当此时， 给自己三个灵魂

拷问， 并找出这些问题的答案， 有助于我

们重新整理好情绪， 作出更加适应的行为

举止。

这三个 “灵魂拷问” 是 ： 凭什么 ？ 为

什么 ？ 做什么 ？ ———想想上海疫情的良好

态势如何走到今天？ 如果现在每个人都和

我一样想要提前 “放飞自我”， 对于整个上

海来说将会是怎样一种景象？ 如果现在不

能 “为所欲为”， 有没有其他办法可以让我

每天过得稍微开心一点？

谢斌说， 跑过长跑的都知道 ， 意外很

少发生在中途， 而是常常发生在接近终点

时， 这是因为长跑者看到终点在眼前 ， 心

态很容易变化， 产生松懈情绪。 现在的疫

情防控就如同一场长跑 ， 不到最后关头 ，

任何松懈麻痹都可能导致前功尽弃。

“我一个人坚持不住没关系 ， 还有那

么多人严防死守”， 这或许是现在不少人抱

有的侥幸心理。 谢斌说： “一只蝴蝶翅膀

的扇动就可能引发一场风暴。 千万不要挑

战人性的弱点， 你以为只有你一个人例外，

结果就可能是一场雪崩式的失守。”

焦虑不安， 人际冲突增加？

为自己和家人创造点安全感

热线电话中， 不少人倾诉亲子冲突、 夫

妻矛盾或者其他人际冲突增加。 “这是正常现

象， 遭遇疫情难免出现焦虑情绪， 因为未知事

物降低了我们的 ‘自我效能感’。” 谢斌说，

“可以通过心理调适， 提升自我安全感。”

对于亲子矛盾增加， 他也观察到 ， 许

多家长本身心理素质不过关， 或者生活技

能欠缺， 因此疫情来袭， 家长自己就很容

易在危机中情绪失控， “恐慌情绪很快传

染给孩子 ， 双方互相影响 ， 矛盾就此升

级”。 茛 下转第三版
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李强主持市疫情防控工作领导小组会议，要求精准有序推进复工复产复市
荩 刊第二版

■本报记者 徐晶卉

■本报记者 沈湫莎

摄影：本报记者 陈龙 视觉设计：冯晓瑜

倡
议
公
筷
公
勺
绝
不
是
小
题
大
做

—
——
从
百
家
“上
海
市
文
明
餐
厅
”承
诺
一
菜
一
公
筷
（勺
）说
起

邵
岭

一份关于使用公筷公勺

的倡议书， 由上海多个部门

联合发出之后得到了餐饮业

的积极回应。首批100家 “上

海市文明餐厅”响应号召，承

诺根据用餐人数、 菜品数量

配备相应的公筷公勺， 全面

提供一菜一公筷（勺 ），在有

条件的餐厅为客人提供分餐

分食制； 通过在餐厅醒目位

置张贴宣传海报、 在餐牌和

菜单上予以温馨提示等多种

方式， 主动引导用餐宾客使

用公筷公勺； 倡导家庭聚餐

“一菜一筷， 一汤一勺 ”，用

“小餐桌”带动“大文明”。

几天来， 倡议和承诺引

发了热烈的社会反响， 但市

民当中也出现了一些不理解

的声音：不过是一双筷子、一

把勺子， 是不是有点小题大

作了？

在笔者看来， 这不仅不

是小题大做，小到每户人家、

大到各餐饮企业， 还应该开

动脑筋把它做好。

俗话说：病从口入。这不

单单是指吃了不洁净的食物

会生病， 也包含了筷子勺子

在菜碟间你来我往导致的飞

沫传染。早在一百多年前，公

共卫生学家伍连德在防控东

北鼠疫的过程中， 就针对共

食菜肴的习惯， 主持推行使

用旋转餐桌和公筷作为切断

传播途径的重要手段之一 。

而上世纪80年代爆发的甲肝

和2003年在全国蔓延的 “非

典”，无不一次次提醒大众公

筷公勺的重要性。

所以， 要讨论的不是应

不应该推行公筷公勺 ，而是

如何把这件事真正做好 。比

如，是不是只要加一双筷子

和一把勺子就行？能不能通

过长短、大小和颜色来对公

筷公勺加以区别 ， 以免一

不留神错用而导致的形同

虚设 ？

进一步论， 还有一些用

餐行为同样应该引起我们的

警醒和反思， 比如一边吃东

西一边高谈阔论。古语有云：

食不言，寝不语。我们往往把

这理解为一种文明礼仪， 却没有意识到这更是一种理应

得到倡导的健康用餐行为。疾控专家已经不止一次指出，

新冠病毒主要还是经由飞沫通过呼吸道进入人体导致感

染，因此，我们应该充分认识到，面对新冠病毒，良好的用

餐习惯就是切断传播链的一道有效防护墙。

实际上，新冠肺炎疫情爆发以来，人们已经开始自觉

不自觉修正以往的卫生观念，并在日常行为上加以落实，

比如勤洗手、 不随地吐痰、 咳嗽和打喷嚏时要有效遮挡

等。看起来都是微不足道的日常生活小细节，但世界卫生

组织的研究分析表明，影响健康的因素中，有六成与生活

方式和行为有关。哈佛大学免疫学和传染病学博士内森·

沃尔夫在被问到个人如何减少感染疾病的风险时就给出

这样的回答： 乘坐地铁和飞机后尽量洗手或者使用简易

的含酒精洗手液；在与人握过很多次手后尽量很快洗手；

不到万不得已尽量不用手碰鼻子和嘴。

医学史告诉我们，人类每次与流行病搏斗之后，都会

带来生活方式的一场变革。 就以1854年伦敦爆发的霍乱

为例，流行病专家约翰·斯诺通过调查证明了霍乱的流行

来源于宽街的水泵。正是在他的呼吁之下，一方面伦敦政

府及时关闭了不洁水源， 另一方面伦敦市民开始养成了

清洗肮脏的衣被、勤洗手、将水烧开之后再饮用等习惯。

今天 ， 我们仍然需要不断修正自己的生活习惯与方

式———这不仅能够在当下有效抵御新冠病毒的进攻，也

会在将来更好地保护我们自身。

封闭式保护26天，
养老院里重迎平静欢喜

■ 过去26天中， 闵行区继王敬老院处于
“封院保护”状态，273位老人与护理员们不得
不改变生活模式。这段难熬的时间，最终在互
相磨合中度过，平静和欢喜回到了日常生活

《公共安全教育第一课》
电视公开课今天开讲

■ 本季电视公开课将于今天18时在上海
教育电视台首播，来自防疫一线的专家将向同
学们讲授应对疫情、居家防疫、居家安全等方
面的实用知识 荩 刊第二版

“通过网络 ‘云课堂 ’，

上芭将 ‘绝招 ’‘绝活 ’亮给
网友，让更多人发现并爱上
芭蕾的美，也希望通过新的
呈现方式吸引培养更多芭
蕾舞爱好者，为疫情结束后
演出市场的发展蓄力 。”上
芭团长辛丽丽说
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“云课堂”打造艺术行业“爆款”新模式
上海芭蕾舞团网上直播公开课


