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刷着朋友圈，看到小伙伴有“阳”的消

息，总担心自己或家人也会被感染，不由心

生焦虑……近期，上海市精神卫生中心心

理热线接到的市民求助有所增加，集中于

新冠感染焦虑。

基于目前的防疫新形势，如何自我疏

导？针对市民关切度较高的几个热点问

题，上海市精神卫生中心马银珠医生予以

解答。

个人防护不松懈，科学指导
要牢记

疫情无疑给所有人都带来了影响。如

今，随着防控举措逐步放开，接下来的数

月，对全民来说是一个新的挑战。

“既往习惯了戴口罩、勤洗手、适当消

毒、保持环境干净和卫生，这些好习惯让我

们远离新冠侵染，那么接下来的日子，我们

也要保持这些好的习惯，不松懈个人防

护。”马银珠特别提到，当前，打开各类

App、视频号，无论是主流媒体的健康科普

知识宣传，还是不少大医院的医生们“现身

说法”，这些防疫科普都非常值得收藏和

记牢。当然，科普内容需要个人进行筛

选，以官方账号发布的信息为主，做到有

备无患。

“如何提高免疫力避免感染，得了新冠

如何快速恢复，包括‘阳’后症状自测、吃什

么药、什么时候吃、怎么自我隔离等等，可

以说，这些防疫知识只需简单查询，都可轻

松获得。掌握的科学知识多了，自然就能

减少对新冠的恐慌、对‘阳’的恐惧，逐渐过

渡到平常心。”马银珠说。

值得一提的是，当前，不少市民担心买

不到药，由此产生一些焦虑。对此，马银珠

也给出了自己的看法：即使在各类平台上看

到某种药物目前暂时缺货，也不必担心，缺

货不代表没有。从官方的信息发布渠道可

知，国家正加大力度保证药品供应，使得药

物供应不断链。特殊时期，没有必要囤药，

适当购买，放平心态，才是最正确的做法。

心态平和最重要，别让焦虑
增压力

与其每天担心自己会不会被新冠感染，

不如抱着平常心，做好个人防护。当然，即便

做好个人防护等基本措施，还是有可能感染

新冠。不少市民想到这里，担心、紧张甚至恐

慌的情绪又“上头”了，该如何疏解？

对此，马银珠的建议是，不如抱着这样的

心态来应对：“真的感染了又能怎么样？试

想，那么多人感染了，不都还好好的过着自己

的日子呢？！”马银珠直言，我们虽然决定不了

自己能否不被感染，但能知道如何降低被感

染的几率、能掌握感染后怎样快速好转。

“这三年，那么多困难的时刻都度过去

了，未来只会越来越光明。”她给市民朋友的

建议是，照顾好自己的身心，别让焦虑徒增压

力，无形中降低了自己的免疫力。平常心生

活、平常心工作、平常心学习，规律作息、注意

营养搭配、定期健身和运动，才是我们可做

的、能做的、要做的。

总担心“阳”，上海市精神卫生中心心理热线求助咨询近日有所增加

缓解感染焦虑，心理专家支招

每个人都会有一些适合自己的自
我关照策略，掌握一个或几个，做你能
做的，掌握你能掌握的，就能有效疏解
紧张焦虑情绪——

创造类自我关照策略：写作、绘
画、作曲、化妆、学习新技能。

舒缓类自我关照策略：洗个热水
澡、舒适的衣服、喝杯热牛奶、按摩、看
电视或电影。

整理类自我关照策略：整理衣柜、
打扫、收拾。

社交类自我关照策略：和朋友电
话、和朋友外出、志愿活动、和宠物玩。

保健类自我关照策略：跑步、跳
舞、大声喊叫、吃味道浓烈的食物（比
如火锅）。

更多疏解焦虑情绪的策略

本报讯 （记者吴金娇）2023年全国
硕士研究生招生考试将于2022年12月24

日至26日举行。昨天，上海市教育考试

院根据教育部关于防疫组考的最新要求，

结合本市实际，为保障广大考生和考试工

作人员的健康安全，就防疫要求做出补充

提示。

即日起，考生须做好个人健康监测，

考前减少聚集和流动，不去人员密集场

所，做好自己健康安全的第一责任人。所

有参加考试的考生必须在12月21日上午

做1次“单人单管”核酸采样，且在12:00

前完成。在校考生由所在学校统一组织安

排核酸采样，非在校考生可凭本人准考证

至本市常态化核酸采样点进行“单人单管”

核酸采样。在方舱隔离点或医院治疗的考

生，由所在点完成。

考点将按照12月21日考生核酸检测结

果安排不同考场，确保“应考尽考”。核酸

结果显示阳性的考生，通过专用通道，在特

殊考场参加考试。考试当日，考生应在开考

前60分钟到达考点，预留足够时间配合考

点工作人员进行入场核验。考生入场须出示

12月21日上午采样的本市核酸检测报告，

并接受体温检测，方可参加考试。入场时，

考生若两次测量体温高于37.3℃，在指定专

用的应急考场参加考试。考生进入考场前

必须佩戴医用外科口罩或以上级别口罩，

进入考场后坚持做好个人防护，提倡全程

佩戴口罩。

市教育考试院提醒，12月24日至26日

期间，请考生做好个人防护，坚持做到

“三件套”“五还要”。做到居住地和考点之

间保持“两点一线”，往返考点尽量避免乘

坐公共交通，倡导途中全程佩戴N95/KN95

口罩。

考点将按照核酸检测结果安排不同考场，确保“应考尽考”

研考考生须21日上午“单人单管”核酸采样
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“社区小事若处理不好，左邻右舍都不

得安宁。”扎根基层20多年的市人大代表

尚艳华，一语道出化解邻里矛盾的重要性。

物业纠纷、家事矛盾、小额债务……看似鸡

毛蒜皮，如不在萌芽之初化解，便可能成为

双方的心结，甚至发展成社区治理的难题。

日前，在沪全国人大代表、市人大代表

视察浦东新区纠纷化解一体化服务中心，

在代表们的见证下，“解纷一件事”平台正

式上线，并进驻“随申办”移动端和“一网通

办”总门户。今后，一旦遇到纠纷矛盾，市民

能在该平台“一站式”解决。平台覆盖调

解、仲裁、行政复议、行政裁决等十类纠纷

化解途径，提供430余种纠纷调解服务，助

力化解基层群众矛盾。

“解纷一件事”上线后，大家可在云端

选择“裁判”。打开平台，当事人或单位能选

择纠纷类型、解纷机构。目录上，机构的办

案量、是否收费等关键信息一览无遗。如当

事人确认调解，提交申请后会获得统一编

码。平台将实行“一案一码”，确保申请生成

后2至3分钟内，解纷机构能收到信息。

“人员实、场所实、案件实”，参观平台的

运作后，市人大代表刘正东表示，该平台既

便利当事人，也能有效发挥调解员资源，让

司法资源用在刀刃上。他还留意到，目前不

少机构的案源来自法院，很少有居民找上

门。“从被动到主动，市民的纠纷调解意识

还需培养。”他观察了几个主要机构的收费

栏，发现这类法律服务基本是低成本或无

成本。以浦东新区纠纷化解一体化服务中

心为例，相关单位通过政府采购模式，邀请东

方调解中心进驻。122名专职调解员能提供物

业纠纷、婚姻家庭纠纷等调解服务。中心二

楼还设置了独立调解室，既能保护当事人

隐私，也让双方诉求有充分表达空间。

从功能完善的纠纷化解一体化服务中

心，到小而美的家门口“法治驿站”，解纷载

体建设逐步完善。代表们也坦言，许多市民

仍习惯遇上纠纷就一纸诉上法院，“法院判

决更具权威”。想要扭转这一现象，需加大

宣传，让更多人知晓纠纷化解的法律效力。

“平台开放后，万一短时间内需求暴

增，解纷机构如何扛得住？”视察中，有代表

抛出担忧。

“关键在于各部门守土尽责，不要一遇

到纠纷就转到平台。”市人大代表马瑜以物业纠纷为例，表示其

中不少是因飞线充电引起的邻里矛盾，这个时候公安机关应适

当跨前，依法依规处置，这样就能迅速化解矛盾，减轻平台压力。

对细节的孜孜以求，映射着对高效便捷法律服务的追求。“能

否针对共性问题进行提炼，归纳整理成案例集？”尚艳华等代表认

为，如平台能依托大数据将个案上升至类案，就能让市民在调解

前心中有底。尚艳华表示，这些“类案宝典”还将成为基层一线的

治理工具，“如果能有‘类案宝典’，不仅能为基层社区解决‘同类

项’问题提供强有力的法律指导，也让基层社工底气更足”。
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本报讯 （记者张天弛）强势寒潮已抵
沪！上海中心气象台昨天发布寒潮蓝色预

警信号，48小时内降温幅度可达8℃至

10℃。据预测，今明两天，全市最低气温都

将在零摄氏度以下，徐家汇站今晨最低气

温在-1℃左右，为今年首次跌破冰点，有冰

冻；明天更冷，市区最低-4℃到-3℃，郊区

更是猛跌至-6℃到-4℃，或出现严重冰冻，

日均温更是可能刷新近30年来同期最冷

历史纪录。

昨天午后出现的阴雨昭示冷空气前锋

的抵达。据上海中心气象台发布的数据，徐

家汇站昨天最高气温出现在12时20分，为

11.5℃，此后小幅降温从北至南缓慢推进，

不过这只是寒潮影响开始的前奏……

冷空气主体将从今天起开始发威。据预

测，徐家汇站今晨最低气温将首次跌破冰

点，降至-1℃左右，白天的阳光也好似冰箱

里的灯，只照明不发热，最高气温不会超过

4℃；同时，寒潮的另一降温利器——凛冽北

风也上阵了，今天陆地西北风6级、阵风7至8

级，沿江沿海地区7级、阵风8至9级。

据上海中心气象台专家介绍，此次寒潮

具有降温明显、持续大风和降水较弱的特点。

因此此轮寒冷是晴朗干冷的“物理攻击”，不

过配上晴空辐射这个降温“大招”，明天本市

还将冷出新高。据预测，明后两天，市区最低

气温将下降至-4℃到-3℃，有冰冻；郊区更

冷，可达-6℃到-4℃，有冰冻或严重冰冻。并

且，明天白天的最高温度也仅有3℃左右，日

平均气温可能低至-2℃到-1℃，将打破近30

年以来12月中旬同期的最低纪录（-1.5℃，

1999年12月20日）。

什么时候才能回暖？记者从气象局获悉，

熬过本周末这波寒冷，下周一白天，寒潮的影

响就会逐步褪去，风力也明显减小；下周二起

气温告别零下，随后缓慢上升，最高气温有望

回到7℃至11℃之间。

日均温或刷新近30年来同期最冷历史纪录，上海拉响寒潮蓝色预警信号

今明早晨全城零下！市区最低-3℃郊区最低-6℃

（上接第一版）

会议指出，一年来，联席会议和各成员单位围绕学习宣传贯

彻党的二十大和市十二次党代会精神，按照《上海市红色资源传

承弘扬和保护利用条例》等法规要求，深入实施“党的诞生地”红

色文化传承弘扬工程，持续为全市上下奋进新征程、建功新时代

提供强大精神力量。

会议强调，做好2023年工作，要以习近平新时代中国特色

社会主义思想为指引，大力弘扬伟大建党精神，进一步打响上海

红色文化品牌。站位要再提高，结合学习宣传贯彻党的二十大精

神这个首要政治任务，更好发挥红色资源资政育人作用。保护要

再加强，注重科学保护和依法保护，注意风貌保护完整性，提高

工作法治化水平。研究要再深化，把伟大建党精神作为研究重

点，把搭建合作交流平台作为关键，不断提升研究阐释能级。育

人功能要再强化，持续打造精品力作，创新宣传教育模式，牢牢

抓住青年一代。合力要再提升，强化条块联动、场馆联动、全国联

动，共同弘扬以伟大建党精神为源头的中国共产党人精神谱系。

更好发挥红色资源资政育人作用

回望2020年的那个寒冬，那是最艰

难的时刻，我们挺过来了。三年来与病毒

的较量，我们增强了信心，获得了启示：

以习近平同志为核心的党中央始终

坚持人民至上、生命至上，因时因势不断

优化调整疫情防控措施，团结带领全党

全国各族人民坚定不移开展抗击疫情斗

争，统筹疫情防控和经济社会发展取得

重大积极成果。

我们赢得了疫情突袭之际“生命保

卫战”的胜利，将重症和死亡人数尽最大

可能降至最低；我们赢得了常态化防控

阶段的抗疫主动权，为全民广泛接种疫

苗、快速检测试剂和药物研发争取了宝

贵的窗口期；我们赢得了应对风险和挑

战能力的稳步提升，努力用最小代价实

现了最大防控效果，为新冠病毒致病力、

毒性持续下降之后优化调整防控措施提

供了空间，最大程度保护了人民生命安

全和身体健康，最大限度减少了疫情对

经济社会发展的影响。

世纪疫情面前的中国选择
最大限度保护人民生命

安全和身体健康

江城武汉，鲐背之年的王欣老人坐

在窗边，沐浴着冬日暖阳。两年多前，一

张医患共看夕阳的照片温暖无数网友。

那是深深铭刻在无数人记忆之中的

武汉保卫战。面对新中国成立以来我国

遭遇的传播速度最快、感染范围最广、防

控难度最大的重大突发公共卫生事件，

以习近平同志为核心的党中央果断决

策、沉着应对，举全国之力实施规模空前

的生命大救援。

从出生仅30多个小时的婴儿到100

多岁的老人，无论病情多重、年龄多大，

决不抛弃决不放弃。援鄂医疗队和湖北

武汉医务工作者并肩作战，治愈80岁以

上新冠肺炎患者3600多人。

“人民至上、生命至上”——中国共

产党对14亿多人民的庄严承诺，正是世

纪疫情面前的中国选择，是中国抗疫不

变的遵循。

从武汉到南京，从吉林到西安……

坚持“人民至上、生命至上”，党中央领导

亿万人民同舟共济、团结一致，打赢了一

场又一场硬仗。

490多万个基层党组织冲锋陷阵，

400多万名社区工作者在全国65万个城

乡社区日夜值守，让党旗在抗疫第一线

高高飘扬。医护工作者“白衣作甲”、向险

而行，与病毒赛跑、与病魔较量；建设者

们废寝忘食，让一座座方舱医院在短时

间内拔地而起；社区工作者、志愿者们奔

波忙碌，默默守护保障老百姓的生活。

近三年来，我们拥有了有效的诊疗

技术和药物，医疗救治、病原检测、流行

病学调查等能力在持续提升，疫苗研发

和接种取得了积极进展，全人群疫苗完

全接种率超过90%，群众的健康意识和

健康素养明显提升……

近三年来，我国有效处置100多起

聚集性疫情，在病毒最凶猛的阶段，有效

保护14亿多人民的生命安全和身体健

康。世界卫生组织最新公布的数据显示，

全球累计新冠确诊病例超过6.46亿例，

死亡病例超过663万例。而我国的新冠

发病、重症和死亡比例均处于全球最低

水平。

强化对65岁以上重点人群的健康

监测和服务保障；加快推进发热门诊建

设、加大重点药物市场供给，保障群众就

医用药需求；调整完善疫苗接种策略，开

展第二剂次加强免疫接种……一系列政

策接连出台，反复印证：疫情防控措施不

断进行优化调整，人民生命安全和身体

健康，始终放在首位。

千万条线拧成一股绳，中国把一次

次的“艰难险阻”转化为共克时艰的“磅

礴之力”。

经受实践检验的战“疫”策略
因时因势决策科学精准

防控

12月16日上午9点，67岁的张女士

和老伴儿一同来到海淀区万寿路街道新

冠疫苗接种点，接种新冠疫苗第二剂次

加强针。现场医生为她评估身体状态，根

据之前接种的疫苗种类，选择了合适的

加强针疫苗。

有针对性地为重点人群接种第二剂

加强针，加固脆弱人群防疫屏障，是形势

之需、防疫之要，也是因时因势优化调整

防疫策略的一项具体举措。

从阿尔法、贝塔、伽马、德尔塔，到奥

密克戎……同持续变异的新冠病毒较

量，关键就在于科学和精准。坚持稳中求

进、走小步不停步，主动优化完善防控政

策，是我国疫情防控的一条重要经验。

进入常态化疫情防控阶段，我国持

续跟进全球疫情态势和病毒变异特征，

动态评估防控举措实施效果，结合疫情

处置经验和药物疫苗等技术进步，因时

因势调整优化防控举措，不断提高科学

精准防控水平。

2021年，德尔塔变异株疫情短时间

内多点发生，我们全面激活应急指挥系

统，组建流调专家队，迅速判定、排查和

管控风险人员，最大限度减少疫情对经

济社会发展的影响；

今年3月份以来，奥密克戎变异株

传播速度快、感染人数多，我们不搞“大

水漫灌”，核酸检测任务在24小时内完

成；推广“抗原筛查、核酸诊断”监测模

式，与病毒赛跑；

随着奥密克戎病毒致病性的减弱、

疫苗接种的普及、防控经验的积累，继先

后印发九版防控方案和诊疗方案之后，

我们又出台二十条优化措施和进一步的

优化措施“新十条”……

每一次优化，都十分审慎，都是建立

在此前防控实践的基础上，根据实践发

现的问题，深入研究论证；

每一次优化，都强调更加科学精准，

聚焦病毒特性、国际国内疫情形势和国

内外防控策略变化；

每一次优化，都是以人民为中心，为

了更好地保障人民群众正常生产生活秩

序，更好地为老年人、婴幼儿等重点人群

提供保障……

稳中求进、走小步不停步。实践充分

证明，我们的抗疫战略策略是符合我国

国情、经过实践检验的有效举措，是综合

社会成本最低的抗疫方案。我国因时因

势优化调整防控措施，以战略的稳定性、

措施的灵活性有效应对了疫情形势的不

确定性。

求解非常之难的科学之策
高效统筹疫情防控和经

济社会发展

对于有着14亿多人口的大国而言，

疫情防控的天平两端，一头连着百姓的

生命健康，一头连着经济社会发展。

防与放，义与利，近与远……世纪疫

情应对之难，超出人类已有经验。抗疫三

载，个人作出奉献和牺牲，国家承受巨大

压力与考验，在重若千钧的天平上不断

平衡抉择。

回望近三年来的抗疫之路，所有的付

出、所有的艰辛、所有的努力，都是值得

的！明证，书写在三年间精准处理疫情防

控与经济发展辩证关系的不懈努力之中。

近三年来，面对疫情跌宕反复，中国

交出世所瞩目的成绩单：2020年成为全

球率先实现经济正增长的主要经济体；

2021年经济规模突破110万亿元，两年

平均增长5.1%；2022年经济顶住压力、

稳中求进，持续巩固回升态势……

近三年来，我国走出了一条精准高

效统筹疫情防控和经济社会发展的正确

道路。不仅保护了亿万人民的生命安全，

还如期打赢脱贫攻坚战、全面建成小康

社会、实现“十四五”良好开局，迈上全面

建设社会主义现代化国家新征程……我

们用中国的制度优势和坚实国力，最大

程度保护了人民生命安全和身体健康，同

时推动经济社会发展。

惟其艰难，方显勇毅；惟其磨砺，始得

玉成。

近三年来，在波澜壮阔的抗疫实践中，

我们以科学之策应对非常之难，既重视补

安全短板，又着眼长远织牢防护网。我国医

疗卫生和疾控体系经受住了考验，也最大

程度稳住了经济社会发展基本盘。

近三年来，病毒弱了，我们强了。我国

正式设立国家疾病预防控制管理局，各级

公共卫生与疾病预防控制体系建设全面提

速；稳步推进“平战结合”，各地全面提升应

急防控能力……

曾经的抗疫决战决胜之地湖北，如今，

一大批“平战结合”医院已经建成或正在建

设。疫情防控紧要关头曾担任火神山医院

建设团队“青年突击队”队长的中建三局青

年职工肖帅，今年光荣地当选党的二十大

代表。他说：“从争分夺秒建设火神山医院，

到全力以赴推进公共卫生体系建设，我们

国家应对风险挑战的能力持续提升，我们

对最终战胜疫情信心满满！”

2022年收官在即，中国经济态势再次

引发世人关注——

今年以来，面对复杂严峻的国内外形

势和多重超预期因素冲击，中国经济顶住

压力，前三季度国内生产总值同比增长

3%，在上半年同比增长2.5%的基础上，持

续巩固回升态势。

我国经济韧性强、潜力大、活力足，各

项政策效果持续显现，明年经济运行有望

总体回升。

当前，虽然疫情仍在持续，但随着新冠

病毒的致病力下降，随着我们应对疫情能

力的不断提升，随着防控措施的不断优化

完善，我们有方法、有底气、有能力高效统

筹疫情防控和经济社会发展，同样更有基

础、有条件、有信心打赢常态化疫情防控攻

坚战。

新华社记者
（新华社北京12月16日电）

——三年抗疫实践系列述评之一

成果来之不易 启示弥足珍贵

■本报记者 王嘉旖

 市民“全副武装”行走在寒风中。

本报记者 袁婧摄


