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1.改善认知。
了解重大疫情出现时正常的心理反

应和躯体反应，情绪与躯体症状的关
系。积极调整心态，一方面会减轻躯体
化症状，一方面有助于自身免疫力提升。

2.保持规律健康的生活作息。
心理健康离不开身体健康。规律

的生活作息，健康的饮食，适当的体育
锻炼，保证正常的睡眠规律，均有利于
身心健康。

在不能集体训练、外出或隔离时，对
生活进行相应调整，当做一次短暂的假
期，开展室内活动，如读书、做健身操、进
行放松训练等。可以完成平时没有时间
或机会做的事情，如陪伴家人聊天、下
棋，陪孩子做游戏等，全家人在一起，有
了更深入的交流，促进了家庭和睦。

3.调整情绪，接纳目前的状态，强
化社会支持系统。

通过多种方式的现代化通信手段，

联络亲朋好友、同事等，倾诉感受，保持
与社会的沟通，获得支持鼓励。对身边
的人给予积极主动的关心和帮助。生
活在亲善友爱的社会环境中，既能疏导
负面情绪，也能通过积极的情绪提高我
们的免疫力，增加抵御疾病的能力。

4.信息来源的简化。
主动避免信息过载，适当隔离负面

信息和情绪。由于现代化的通信手段
和自媒体的发展，关于疫情的信息几乎
是铺天盖地而来。然而个人识别信息
的能力非常有限，信息可能会自相矛
盾，有的甚至是谣言，不仅导致信息过
载，而且导致不确定感增加。因此，要
学会限制信息获取，只关注权威科学信
息，来源不明的信息不阅读，不相信，不
传播。

5.把“危机”作为成长的契机。
重大疫情作为一场公共危机，既是

危险，也是机遇。无论个体、家庭、国

家，还是整个人类，每遇到一次危机，
都是一次挑战，同时也是一次成长的
机会。

“新型冠状病毒”来袭，固然是一件
坏事，但同时也为个人和家庭的成长提
供了一个机会。在“新型冠状病毒”来
袭之前，我们都很忙。由于忙，夫妻之
间、孩子与父母之间、几辈人之间往往
都缺少深入交流，甚至存在一些误解，
出现一些问题。疫情使我们的生活产
生了变化，许多人只能待在家里，或待
在家里的时间比较长。这一变化使得
家人能够在较长时间内相聚，从而为个
人和家庭的成长提供了很好的机会。
可以充分利用这一机会改善夫妻关系、
亲子关系、代际关系等，挖掘各种关系
的潜能，激发对生活的热爱。通过对生
命、生活、人生进行新的思考，努力实现
自我超越，增强应对困境、危险和不幸
的力量。

6.积极寻求专业人员的帮助。
如果情绪、睡眠、躯体症状不能很

好缓解，要及时寻求专业人员的帮助。
通过热线电话或网络获得专业支持，积
极调整心态。

越是困难时刻，越需要我们团结一
致，积极面对，挑战自我，实现成长。
全力支持和相信党和政府，希望就在
前方！

本报特约记者 郭 晶、罗国金、
洪建国整理
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自我心理调节和干预的几条建议

近期面对新型冠状病毒感染的肺
炎疫情，除了戴口罩、勤洗手外，如何科
学、正确、安全地消毒，也成为大家关注
的话题。我们就这一话题，连线了解放
军疾病预防控制中心消毒与感染控制
科主任魏秋华。

记者：我们应该如何选择消毒产
品？用什么能杀灭新型冠状病毒？

魏秋华：新型冠状病毒属于有包膜
的亲脂类病毒，对紫外线和热敏感，
56℃30分钟、75%酒精、含氯消毒剂、过
氧乙酸等物理化学消毒方法和乙醚、氯
仿等脂溶剂均可有效灭活病毒。

要注意的是，不是名字里含有“氯”
字，就是“含氯消毒剂”。含氯消毒剂指
的是溶于水能产生次氯酸的消毒剂。
苯扎氯铵、氯己定、氯二甲酚、对氯间二
甲苯酚等，虽然名字里都有“氯”，但其
实属于单链季铵盐、胍类或酚类化学物
质，是低效消毒剂。日常生活中，84消
毒液、漂白粉、含氯消毒粉或含氯泡腾
片等都属于含氯消毒剂，为中高效消毒
剂。在购买的时候，一定要看清商品有
效成分。

过氧化物类消毒剂中，二氧化氯、过
氧化氢、过氧乙酸这三类是代表物质。
二氧化氯，适用于一般物体及环境表面、
空气的消毒、餐饮具消毒、污水处理等。
过氧乙酸、过氧化氢消毒剂，用于环境物
体表面与空气消毒。注意应该选择合格
有效的消毒剂，使用时按照产品说明书
进行一定比例稀释后喷洒，擦拭物体表
面或浸泡小件物体，并作用一定时间（通
常为20分钟）。过氧化物类消毒剂不稳
定，而且对眼睛、呼吸道黏膜以及皮肤等
会有损伤，注意做好个人防护。

记者：使用消毒剂时，需要注意哪
些问题？

魏秋华：要避免混合使用。含氯消
毒剂（如84、漂白粉等）不能和洁厕灵同
时使用，会发生化学反应，生成有毒气
体，造成人体皮肤和黏膜损伤，严重的
会出现肺水肿等症状。含氯消毒剂也
不能与过氧化物消毒剂混合使用，会发
生化学反应，消耗有效成分。也不推荐
和酒精同时使用，消毒效果会减弱，甚
至可能产生有毒气体。

使用消毒剂时应注意做好个人防护，
避开皮肤和口鼻，佩戴口罩、护目镜（眼
镜）、长袖橡胶手套和防水围裙；应在通风
良好的区域，配置和使用含氯消毒剂溶
液，用20℃左右温水配置消毒剂，温度过
高的热水会促进某些有效成分分解，影响
消毒效果。餐具使用消毒剂浸泡后，要用
清水冲洗干净，避免药物残留。如果人员
在进行消毒时出现过敏症状，应立即停
止。消毒剂应储存在25℃以下的阴凉通
风处和儿童触摸不到的地方。

记者：如何科学安全地使用酒精
消毒？

魏秋华：酒精消毒杀菌，对防范“新
冠肺炎”疫情有重要作用，是居家消毒
的一种常用方案。但如果使用方法不
当，有可能对身体造成危害，甚至引发
火灾。首先，想要让酒精发挥灭活病毒
的作用，需要使用 75%左右浓度的医用
酒精，并作用一定时间，通常为 1-3分
钟。其次，使用方法也需要注意，不建
议采用酒精喷洒的方式来消毒。这一
点，需要格外跟大家强调。

乙醇，也就是我们所说的酒精，是一
种易燃易爆的危险品，火灾危险性属于
甲类，它的燃点是75℃，闪点是13℃，爆
炸下限是3％（V/V）。浓度75%的酒精，
闪点大约是22℃，火灾危险性还是属于
甲类。如果是朝空气中喷洒，酒精蒸气
与空气混合达3%及以上的浓度后，一旦

碰到高温物体、衣服静电、电火花或点燃
的香烟，就容易发生爆燃，产生危险。酒
精喷洒方式并不能形成悬浮于空气粒径
小于50微米的雾滴，也就难以杀灭空气
中的病毒。所以使用酒精喷洒对空气消
毒并不科学。如果是喷在物体表面或人
的身上，酒精蒸气会通过呼吸吸入、通过
皮肤吸收，有导致中毒和过敏等风险。

为安全起见，室内外均不要用酒精
喷洒式消毒，建议直接用浓度 75%左右
的酒精擦拭物品，使表面湿润，并自然
蒸发干燥，可以实现灭活病毒的效果。
而且，在消毒过程中要避免酒精洒漏，
保持室内通风，空气中酒精浓度不超过
3%，以防发生火灾。也可使用酒精浸泡
小件物体，消毒时附近必须禁止明火，
防止发生燃烧风险。最后，记得把酒精
放置妥当，避免被小朋友误食，引起酒
精中毒。对此，部队各单位尤其是医疗
卫生防疫单位，应加强酒精管理，落实
专人负责，加大酒精安全使用常识宣传
力度，落实安全防范措施。

记者：是不是酒精浓度越高，越有
消毒效果？

魏秋华：浓度为 60%～80%的乙醇
是一种有效的杀毒剂，可以灭活亲脂病
毒。但是，90%以上的酒精浓度会使病
毒表面蛋白发生瞬间变性固化，形成保
护层，阻碍酒精对病毒核酸的进一步破
坏，不利于病毒的整体灭活。

记者：给居家环境消毒，还有哪些
方法？

魏秋华：参考世界卫生组织、中国
疾病控制与预防中心的建议，如果家庭
中没有感染病人，或者没有高频接触病
人的情况，并不需要每日消毒，如果特
别在意或担忧，在做好常规清洁基础上
可定期对居家环境某些部位如居室地

面、卫生间、家具台面、门把手、餐饮具
等进行预防性消毒。除了上面说到的
酒精擦拭，还可以选择以下方法进行消
毒：1、56℃加热 30分钟或煮沸 15分钟
以上，温度越高时灭活越快；2、含氯消
毒剂（如84消毒液、漂白粉等）或过氧化
物消毒剂（二氧化氯、过氧乙酸、过氧化
氢等）、中效复合链长链季铵盐按说明
书使用浓度和时间擦拭或浸泡；3、如有
条 件 ，可 使 用 灯 管 辐 射 照 度 至 少 为
90μW/cm2的紫外线灯，对需要消毒的
物品或物体表面照射30分钟以上。

记者：家里没有感染病人，但担心
外出回来后带回病毒，我们应该怎么给
自己“消毒”？

魏秋华：回家后，裸露在外的皮肤，
用清水和肥皂清洁干净。对于帽子、外
套等衣物，一般情况下通风晾晒即可。
但如果从医院等有可能接触疑似或确诊
患者的场所回家，可以集中清洗消毒。
对衣物消毒，使用温度较高的热水加洗
涤剂机洗及烘干机加热或加热煮沸都是
不错的方法。不过，部分衣物材料会有
最高温度限制，需要注意。至于含氯等
化学消毒剂擦拭、浸泡，虽然对病毒灭活
有效，但对吸水性的衣物，还要考虑干燥
和对衣物损伤的问题，而且擦拭衣物在
操作上也比较麻烦。使用复合长链的中
效季铵浸泡也是个选择。还有一个办
法，如果有条件，也可用紫外线灯照射。
要注意的是，我们选购和使用紫外线灯
时，要满足 3个前提条件，即灯管的“辐
射照度”至少为90μW/cm2，“照射距离”
是 1米以内，“照射时间”是 30分钟。此
外，在使用紫外线灯时要注意，房间内不
要有人（开启后立即离开），开启关闭紫
外线灯时做好皮肤、眼睛防护，以免受
伤。紫外线照射时，会产生臭氧，事后需
要及时通风，散去臭氧。

安全消毒，您选对方法了吗
■本报记者 袁丽萍

针对新型冠状病毒感染的肺炎疫情下的心理反应与应对方法，我们邀请解
放军总医院第一医学中心医学心理科主任姜荣环解答官兵关心的问题——

正确认识正确认识，，科学理性应对疫情科学理性应对疫情

担心去医院看病被留下而不敢就医。
感到被“新型冠状病毒”包围，听到各类疫情
信息就莫名紧张，患有躯体疾病或心理疾病
的患者因此导致病情加重。怀疑自己患了

“肺炎”，多次到医院就诊，要求医生尽快给
予确诊和治疗。

心神不安、坐卧不宁，有失控感，容易发
脾气，不能控制地关注各种相关信息。总担
心“肺炎”会降临到自己和家人的身上。尤
其是我们的许多官兵家人在远方，会特别担
心，对疫情控制需要多久没有确定感。

悲观，精神振作不起来，易哭泣、心情不
愉快，觉得没意思，没有兴趣，食欲不振或暴
饮暴食，有些出现体重下降。

表现为难以入睡和睡眠时间缩短，睡眠
规律紊乱，质量差。

主要是反复洗手，难以自我控制。有的
出现强迫性思维，反复想新冠肺炎的严重后
果，并为此感到痛苦。

当人处于较大压力时，不良情绪往往会
转化为躯体症状表现出来，这类症状往往包
括躯体疼痛、头晕、乏力、口干、低热、食欲不
振、消化不良、腹部不适等植物神经功能紊
乱的各种表现。

持续的情绪压力会导致多个系统出现
问题。如呼吸系统表现为哮喘发作，气道内
异物感、胸闷、干咳等，慢性支气管炎或肺气
肿发病或病情加重。内分泌和代谢系统表
现为代谢紊乱，血糖不稳，甲状腺功能异常
等。心血管系统表现为长时间压力后血压
升高，诱发高血压病、冠心病、心绞痛甚至心
肌梗死等。消化系统表现为各种胃肠道症
状，如打嗝、腹泻、便秘、消化道溃疡等。


