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热线电话

近期，因为疫情原因，很多人居家防疫，
长时间的居家不出大家难免会感到不安、焦
虑、烦躁等，儿童青少年因其身心发展不成
熟，更容易被激发出负面情绪。今天，送你
一份心理调适指南，让我们一起守住“心灵
绿码”。

疫情之下儿童青少年容易出现这些心理
行为和反应：认知上出现注意力很难集中、记

忆力下降；情绪上出现焦虑、恐慌，担心自己
及家人患病，过度紧张、害怕或因无法出门产
生不安、焦躁情绪；行为上出现易冲动，烦躁、
压抑，安全感降低；身体上可能出现食欲下降
或适量增加，入睡困难，睡眠质量差，因长时
间焦虑出现肌肉紧张、坐立不安等情形。

在这个特殊时期，如何调整心态呢？一
起来看看吧!

疫情期间，为了减少人员流动，
不少小区都实施了封闭式管理，很多
工作感觉停了下来、慢了下来，但生
活垃圾却是每日产生，收运更是一刻
不停。疫情期间，生活垃圾收运处置
有何特别之处？如何保障环境安
全？日前，记者对此进了深入采访。

据区城管局二级调研员李俊介
绍，疫情期间，区城管局及局属各单
位、各镇街、物业小区均认真按照《渝
北区突发规模性新冠肺炎疫情生活
垃圾收集转运处置实施预案》执行，
在生活垃圾收运处工作流程进一步
细化，确保处置及时安全。

在分类上更加精准。疫情期间，
按照医疗废物、其他相关生活垃圾、
普通生活垃圾分别收运。所有集中
隔离点和高风险区以及静态管理区
域除医疗废物外的垃圾，均作为“其
他相关生活垃圾”管理；低风险区生
活垃圾，按普通生活垃圾进行管理。

在收集中更加细致。疫情期间，
各镇街落实辖区范围内生活垃圾按

“先消毒、双套袋”等要求进行专人收
集，装载量不超过袋容量的3/4，严格

“两次消杀”，装袋消杀后投放至指定
的临时收集点并装车，同时对专用容
器盖、桶身、周边环境进行消杀；区住
建委督促指导物业公司按照“先消

毒、双套袋”等要求进行专人收集，严
格“两次消杀”，做好相关物品、区域
的消杀。没有物业公司的，由镇街落
实专人收集并装车。集中隔离点、高
风险区以及静态管理区域内的高校，
由镇街落实专人收集并装车。

在运输上严格闭环。疫情期间，
按照“闭环管理”和“固定人员、固定
设备、固定区域”要求，做到严禁收运
黄色垃圾袋的医疗废物、严禁收运未
密封垃圾、严禁收运未消毒垃圾。垃
圾运输过程严格落实“消杀后装车、
装车后再消杀”要求，实行“专人收
集、专车直运、专区处置”，收运人员
不得下车，垃圾不得与普通生活垃圾
混合，不得暂存、不得压缩。其中，环
卫部门负责城区其他相关生活垃圾
运输，各镇及王家街道负责本辖区范
围内的其它相关生活垃圾运输，及时
直运至渝北三峰焚烧厂处置。

在处置中实行专人专通道。疫
情期间，按照市城市管理局安排，区
城管局统筹调度全区生活垃圾处置
去向，优先保障集中隔离点、高风险
区以及静态管理区域其它相关生活
垃圾全量焚烧。为了确保相关垃圾
处置到位，渝北三峰御临环保发电有
限公司设定专门通道、专用卸料区、
专门标志标识，安排专人现场指挥，

一旦垃圾入厂直接入炉焚烧。所有
生活垃圾运输车辆及驾驶员采取“无
接触”式入厂管理，运输车辆在厂区
范围内保持车窗全程关闭，入厂时隔
窗进行“双码查验”和“体温测量”，驾
驶员不得下车，车辆进出厂均进行整
车消杀，由处置单位安排专人卸料，
并在卸料过程中进行人工消杀。普
通生活垃圾则按照原有模式进入垃
圾焚烧厂，处置过程中按照常态化疫
情防控管理要求做好作业流程的消
杀和人员防护。

数据显示，截至11月15日，市环
卫集团派出垃圾收运车辆共计913车
次，出动收运人员371人次，规范收运
处置涉疫生活垃圾共计300余吨。疫
情期间的垃圾收运达到了人员零感
染、清运及时、规范处置。

“生活垃圾转运处置事关群众身
体健康，尤其是疫情当前，还关系着
人民群众生命安全，做好生活垃圾转
运处置是我们义不容辞的责任。”区
城管局负责人表示，下一步，将继续
加强对垃圾收集、运输、处置各环节
监督检查，落实行业监管责任，同时
也将督促市环卫集团认真按照相关
工作机制落实主体责任到位，确保
产、运、处三方无缝衔接，闭环管理，
保证垃圾收运处置流程化、规范化。

本报讯（记者 杨荟琳 通讯
员 马小燕）当前，疫情防控形势严峻
复杂，为保障群众外出就医，区卫生健
康委聚焦着力保障医疗服务、着力畅
通就医渠道、着力关注特殊人群“三个
着力”，竭力做好战“疫”期间医疗服务
保障工作，把“人民至上、生命至上”理
念落细落实。

据介绍，区卫健委主要负责人牵
头成立医疗救治组，调集精兵强将集
中办公，统筹区内医疗机构全力保障
救治。共设置区内发热门诊（诊室）21
个，开通一个专线三个热线：即医疗救

治保障24小时专线和孕产妇、妇女、
儿童心理咨询热线，及时解决居民就
医困难。已提供各类电话服务5000
余人次，有效解决居民就医服务300
余人次。

为畅通就医渠道，区卫健委实地
督察区内各发热门诊运营状态和相关
市、区医疗机构针对管控区域孕产妇、
危重症患者就医保障及应急预案等准
备情况；深入辖区重点管控区域了解
居民就医需求；成立救治专班，在区中
医院、重医附三院、区二院、区妇幼保
健院开展24小时线上问诊服务，减少

感染风险，节约医疗资源；区级医院组
建医生专班，做好管控区、异常码患者
的转运、医疗救治及心理疏导等工作。

同时，积极关注特殊人群，建立急
危重症患者、血液透析患者、孕产妇、
危重孕产妇、近一月临产孕产妇等特
殊人群台账6000余人次，实时动态关
注管理；规范辖区孕产妇就诊过程中
转阳的诊治转运流程；协调解决管控
区内居民特慢病用药、血液透析等工
作。目前，共对急危重症、儿童、孕产
妇、血液透析等特殊人群进行绿色通
道紧急救治60余次。

连日来，大量志愿者投入到
重庆中心城区疫情歼灭战中，志
愿者们该如何做好自我防护?11
月 16 日，市疾控中心消毒与媒
介生物控制所副所长、主任技师
刘南提出了相关建议。

刘南说，志愿者上岗前，应
完成相关培训学习，熟练掌握自
我防护技术要点、适用场景和个
人防护装备穿脱程序，做好口
罩、手套、手消毒剂等工作场景
所需全部防护用品储备。

志愿服务期间，视工作场景
要求，应正确佩戴一次性医用外
科口罩或 N95/KN95 防护口罩，
并穿戴乳胶手套、工作服或隔离
衣、防护面屏或护目镜、工作帽
等防护装备，与服务对象保持 1
米以上距离。口罩连续佩戴不
超过 4 小时，如遇口罩潮湿、破
损，被明显污染时，应及时更换。

需要注意的是，穿戴防护装
备期间，不可饮食、饮水、抽烟。
如确需休息、饮食、如厕时，应到
指定地点规范脱除全套防护装
备并做好手部卫生后再到专用
区域进行。因防护装备没有口
袋，尽量不要携带手机、钥匙等
个人物品，如确需携带手机，可
以使用手机防水袋悬挂于身上，
不要将手机裸露使用。

刘南说，志愿者要避免用未
清洁过的手去触摸口、眼、鼻，咳
嗽时用纸巾遮住口鼻、打喷嚏时
用肘臂遮挡，注意时刻与服务对
象保持安全距离，避免直接接触。如果手部被污染，
应立即更换手套并进行手部消毒。

志愿服务结束后，志愿者应收好相关服务物资，
到指定地点脱卸个人防护装备，脱除所有个人防
护。有条件时可尽快进行淋浴，更换洁净衣服。使
用过的乳胶手套、口罩等一次性个人防护用品不可
随便丢弃，由专人集中回收到黄色医疗废物袋内，按
医疗废物处置。

刘南特别提醒，志愿者回家后可将脱下的外套
挂在通风位置，无需对衣物表面喷洒消毒；脱下的鞋
子放在门口，无需消毒，必要时鞋面可用消毒湿巾擦
拭；手机、钥匙等随身物品用75%酒精棉球或消毒湿
巾擦拭消毒；口罩和手套放入垃圾袋并扎好口；及时
用“肥皂/洗手液+流动水”清洁双手。

本报记者 周新宇 整理
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区卫健委：

织密医疗服务保障网 畅通群众生命通道

分类更精准 收集更细致 处置更迅速

我区全力做好疫情期间生活垃圾处置工作
本报记者 王彦雪

及时转运生活垃圾，保障环境卫生 区城管局供图 工作人员对垃圾转运车进行消杀处理

当孩子出现比较严重的心理应激反
应，已影响正常生活时，需要寻求专业的帮
助。这些可能的症状包括：特别畏惧，尤其
与之前相比，更加害怕黑暗、害怕想象的怪
物、害怕正常的声响，不敢独处；睡眠失调、
入睡困难、惊醒、反复做噩梦等；退行性行
为：行为退化，特别黏人，大小便失禁；行为

失控，频繁地无故哭闹，易怒，攻击行为大
量增加，注意力不能集中，以及其他明显与
以往不同，且影响正常生活的情况。

温馨提示：如有需要，市民可及时向
专业人士求助：渝北区24小时心理援助
热线023—67319162，渝北区未成年人心
理援助热线电话023—67193453。

儿童青少年是危机事件中产生心理
应激反应的易感人群，无论孩子年龄大
小，在经历应激事件后都会产生不安等
消极情绪。家长应当对孩子的心理防护
引起重视。

家长要尽量做到“四要”
1. 保持情绪稳定。孩子的反应在一

定程度上源于从周围的成人身上看到的
样子。当家长镇定、自信应对疫情时，可
以给儿童提供最好的支持，家长应当给
孩子示范面对疫情的正确应对方式，帮
助儿童树立乐观向上、战胜困难的信心。

2. 维持正常生活作息。根据疫情的
发展调整计划，维持有规律的生活作息，
尤其是对年幼儿童而言，稳定规律的生
活有助于维护孩子的安全感。建议家长
将更多的时间和精力花费在亲子活动
中，通过游戏的方式转移孩子注意力。

3. 合理解释疫情相关的知识。在分
享信息或者回答孩子关于疫情的疑问
时，可以用孩子能听得懂的方式来讲解，
或利用一些绘本资源等帮助孩子理解。
在描述解释相关的知识和现象时要注意
传递积极乐观的信念，告知孩子我们为
防疫所做的努力，要充满信心。

4. 帮助孩子学会管理情绪。注意观
察孩子的情绪反应。当年幼孩子出现不
良情绪时，可利用游戏、绘画等帮助孩子

识别和表达自己的情绪；对于年龄稍长
的儿童，可引导孩子掌握一些调适不良
情绪的方法和技巧。要记住，无论什么
时候，倾听孩子的表达都是一种有效的
支持方式。

家长要做到“四不要”
1.不要恐慌混乱。家长焦虑、恐慌的

情绪会传递给孩子。甚至有的时候，家
长不经意表现出来的担忧也会增加孩子
原本没有的焦虑和担忧。因此，家长要
避免出现无序、无助的混乱行为。

2.不要信息过载。对于儿童而言，同
样存在信息过载的风险。当家长在孩子
面前持续观看收听疫情的相关报道、不
断谈论疫情的负面消息时，孩子可能被
动接受了超过其认知和情绪承受力的信
息，产生不必要的心理负担。

3. 不要过于隐瞒。有的家长可能会
担心疫情对孩子造成不好的影响，对孩
子提出的疑问完全避而不答。孩子已经
观察到生活的异常，却不能获得相应的
解释，这会让他们更加困惑，而且家长的

“遮掩”也会让他们不安。
4. 不要责备或迁怒。孩子在面临突

发的应激事件时，可能会有多种不良的
情绪反应，家长要给予孩子更多的耐心，
不要随意责备。另外，家长要注意体察
自己的不良情绪，避免迁怒于孩子。1. 合理安排居家作息时间。同学们宜根据

学校安排的在线网络学习要求，合理规划时间，
坚持每天科学高效地完成既定内容，每天巩固
新学习的知识，预习新内容。做到学习、娱乐两
不误。

2.阅读感兴趣的书籍和电子资源。居家学习
期间，相对有了比较自主的阅读时间，同学们可
以按照自己的兴趣选择读物，通过阅读来扩展和
丰富自己的知识。如阅读历史故事、童话故事、
科普读物等，还可将阅读的故事与家人分享。

3. 做喜欢的娱乐活动。相信同学们都有不

同的爱好，闲暇时可以做自己喜欢做的事情，比
如唱歌、跳舞、弹琴、练字、画画、下棋、听音乐
等。但是，最好不要打扰邻居哟！

4.帮助爸爸妈妈做家务。当然，除了学习和
玩乐外，如果帮助爸爸妈妈做点力所能及的家
务是最好不过的了，例如，帮助爸爸妈妈打扫房
间、洗刷碗筷、整理衣物等等。如果对烹饪感兴
趣，和家人一起做美食也是不错的选择。

5.运动起来。居家学习期间，大家应该运动起
来，如做健身操、转呼拉圈、和父母玩拉力球等等，每
天坚持运动可以让身体更健康、精力更充沛。

1.深呼吸放松法。吸气：深深地，慢慢地，大
吸一口气，直到吸不进去，屏住；呼气：慢慢地，
轻轻地呼出来，呼出来，呼出来；重复上面的步
骤3—5次，吸气、呼气。

2.躯体肌肉放松法。选择仰面躺在床上或者
舒服地坐在沙发上；握紧双拳，握紧，再握紧；慢慢
放松，再放松，完全放松；抱紧双臂，抱紧，再抱紧；
慢慢放松，再放松，完全放松；双腿伸直，绷紧脚
弓，绷紧，再绷紧；慢慢放松，再放松，完全放松。

3. 放声大喊。放声大喊是发泄情绪的好方
法，不论是大吼或者尖叫，都可适时地宣泄焦躁
的情绪。但同学们选择这种方法时要注意时
间，避免打扰他人。

4.觉察自己，认识自己。利用难得的独处时
间，试着觉察自己当下的心理，觉察自己当下的情
绪、想法、信念和行为等，可以带来平静和愉悦。

5. 积极的“愿望清单”。列出平时一直来不

及做的所有爱好，排个队，按照优先级勾选出在
家里就可以实现的活动，逐项实现，每项一直持
续到感觉有点儿无聊。如果你的项目少，还可
以发展一些新项目，也可以线上邀请更多同学
一起参与，相互激励。

6. 多和父母长辈沟通交流。父母长辈能够
给予我们最大的安全感和心理支持，及时向他们
倾诉你的感受和想法有利于缓解不良情绪。同
时，居家学习难免会与父母因为写作业、看电视、
玩游戏等问题产生矛盾，学着换位思考，体谅父
母并与他们进行有效沟通。

7.学会过滤信息，避免造成替代性创伤。替
代性创伤是指通过看、听、读新闻报道或与他人
讨论创伤性事件等方式造成间接暴露于该事
件，进而产生心理创伤的情况。同学们在关注
社会新闻和疫情发展情况的同时，要时刻保持
警惕，避免产生替代性创伤。

居家学习方式方法

情绪调节方法

家长该如何帮助孩子

问题严重时寻求专业帮助


