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两江新区充分发挥“教育+互联网”优势，通过线
上教学，确保36所学校共计5.9万学生实现“停课不
停教不停学”。同时，利用国家网络云课堂、名校资
源选修课堂，建立区域教学开放课堂，创设校本拓
展课堂，将特级教师、骨干教师开发的区域共享资源
供全区师生使用。 （记者 匡丽娜）

“无见面，马上办。”2月3日机关单位上班以来，
万州区各单位通过网络办公高效、科学地解决市民
的实际问题，用网络架起一座为民解忧的桥梁。

（记者 彭瑜）

为了让小朋友了解疫情、学习防控知识，渝北幼
儿园编写了“疫情来了”体验式生活教育园本课程，
介绍疫情产生、基本症状、传播途径、危害性、如何防
控等知识，受到家长和小朋友欢迎。

（记者 匡丽娜）

璧山区4000余亩应季蔬菜正值上市，品种有大
白菜、莲花白、瓢儿白、花菜、莴笋等。为保证主城蔬
菜供应，该区蔬菜基地的农业企业已陆续复工，目前
每天能提供220吨新鲜蔬菜直供主城。

（记者 龙丹梅）

忠县财政将为 6600 余名参与疫情防控一线工
作，且未纳入保险保障的村医、村（社）干部、村（居）
民小组组长及社区网格员、公安辅警（文职）购买疫
情防控意外伤害保险。投保人因感染新型冠状病
毒导致身故的，赔付 50 万元；因意外伤害导致身故
的，赔付50万元；因意外伤害导致身体伤残的，依据
伤残等级高低，最高赔付50万元。 （记者 彭瑜）

2月6日，垫江开始在全县范围内从严实行临时
交通管制、从严限制居民出行等“八个从严”疫情防
控措施，这“八个从严”包括从严实行临时交通管制、
从严限制居民出行、从严对确诊（疑似）病例及密切
接触者管理、从严加强企业复工复产管理，以及从严
落实公共场所管控等方面。

（记者 陈维灯）

巴南区进一步强化网上申请、网上办理等方式，
确保本区各级政务服务大厅审批服务不掉链、更安
全。从1月24日至2月6日，全区政务服务网上办理
事项4640件。

（记者 王翔 通讯员 赵正荣）

日前，秀山县人社局职工石宇向防疫一线的医
护人员捐赠了价值34500元的防护物资。“疫情当前，
我们的医护人员勇敢逆行，令人敬佩。我想尽一份
力，帮助他们更好保护自己，让他们进一步减少后顾
之忧。”石宇说。

（记者 王翔 通讯员 罗洪君）

2月6日，铜梁区疫情防控大数据平台正式启用，
可及时向当地各镇街、社区共享入铜人员及车辆的
相关数据信息，以便属地部门及时掌握信息。

（记者 王亚同 通讯员 谢凤）

连日来，1万多名铜梁少云志愿者，或值守在交通站
卡检测点，或走上街头、进入小区，来到农家院坝，开展
疫情防控知识宣传，协助开展排查登记。

（记者 王亚同 通讯员 赵武强）

疫情防控期间，我市将确保电力充足“不拉闸”，
在兼顾民生用电保障的同时，重点保障设置发热门
诊的医院及医用物资生产企业。 （记者 夏元）

市水利局把防止新型冠状病毒通过供水途径传
播作为当前农村饮水安全保障工作的首要任务，组
织各区县水利部门开展农村供水安全保障和疫情防
控工作，全力保障供水安全。 （记者 龙丹梅）

自重庆市启动重大突发公共卫生事件一级响应
以来，市水务集团将民生用水、医疗用水需求放在第
一位，全力保障正常生产经营和民生供给服务。目
前，重庆各主要供水服务区域供水正常，水量充足，
城区供水畅通有序，无异常峰值。

（记者 白麟）

为全力保障新冠肺炎疫情防控物资快速通关，
重庆海关已开通专门受理窗口和绿色通道，并制定
了捐赠货物通关和减免税手续办理指南。

（记者 申晓佳）

24小时卫生热线12320自1月24日开通以来，截
至2月6日，咨询量已达9439人次，日均咨询量比平
常增长8倍以上。各类咨询中，“是否感染新型冠状
病毒，是否需要马上就医”最多，约占16%，接下来依
次是“口罩选购”“市内外出行、返程交通”等问题。

（记者 李珩）

重庆药品交易所开辟绿色挂网通道，抗疫产品
“优先办”，对列入相关部门发布的防治诊疗方案涉
及的药品和医用耗材，工作人员主动征询潜在供应
企业，特事特办，专人对接，做到企业当天申报、当天
受理、当天办结。目前，该平台挂网销售防疫药品和
器械耗材超过1550个，交易系统还设置采购专区，方
便医疗机构供需对接、快捷采购。

（记者 李珩）

本报讯 （记者 黄琪奥）宅在家里不
出门是隔断病毒传播、自我保护的重要方
式，那么，市民待在家中久了感到无聊怎么
办？健身专家近日接受记者采访时建议，科
学地进行居家健身，有益身心健康。

“居家健身的重点，就是要选择一些适
合自己的运动，例如通过跑步机、动感单车
进行锻炼。”健身专家郭淳建议，如果家里

没有这些装备，在瑜伽垫上模拟沙滩运动，
做卷腹、平板支撑、原地踏步等简单的室内
运动，也是可以的。

郭淳建议，每天锻炼时间以40至80

分钟为宜，可以分为两次进行，每次时间
不超过40分钟。“运动要适度，中年人的
心率维持在每分钟110至120次，30岁以
下的则可维持在140到150之间，老年人

心率维持在每分钟100次左右。如果有
心脑血管疾病，则轻微运动即可。每周运
动3天就可起到维持健康的功效，如果能
达到每周 5天，就可起到促进健康的效
果。”

“在锻炼的同时，应当适当补充蛋白质，
减少高油、高糖等食物的摄入，进食更多蔬
菜、水果，提高自身免疫力。”郭淳说。

宅在家里 健身可以这样做

本报讯 （记者 李珩）近日，“气溶胶”
这个词进入公众视野。到底什么是气溶胶
传播？我们该如何防控？还能开窗通风
吗？一时间，这些问题成为大家热议的话
题。2月9日，市疾病预防控制中心主任医师
龙江在接受采访时，就这些问题进行了解读。

龙江介绍，气溶胶传播并不是一种新
奇的途径，它在一些传染病里都有存在，多

是在特定条件下形成的。因新冠肺炎是一
种新发传染病，有较多不清楚的地方，气溶
胶传播途径尚待明确，其病毒主要传播途
径还是呼吸道飞沫传播和接触传播，市民
不必对气溶胶太过紧张。

据了解，气溶胶传播是指飞沫在空气悬
浮过程中失去水分而剩下的蛋白质和病原体
组成的核，形成飞沫核，可以通过气溶胶的形

式漂浮至远处，造成远距离的传播。而气溶
胶本身是指悬浮在空气中的液体或者固体小
颗粒，比如常见的雾霾，就是一种气溶胶。

“气溶胶传播是在特定条件下形成的，
如进行临床气管插管等专业医疗操作时。”
龙江说，在一般的工作、生活条件下，采取
正确佩戴口罩防止飞沫传播等防护措施，
能保护公众不被感染。因此，防控的关键

还是尽量避免聚集、戴好口罩、减少近距离
接触、勤洗手、多通风。

2月8日12—24时，重庆市报告新冠
肺炎新增确诊病例18例。龙江说，从数据
来看，近几日新增病例数增长有所放缓，这
反映了重庆在疫情防控上取得一定成效，
但防控形势仍然严峻复杂，部分与确诊病
例密切接触的人群，仍存在风险。

气溶胶传播？无需太过紧张
市疾控中心专家：防控关键还是尽量避免聚集、戴好口罩等
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□本报记者 彭瑜

“这场全国瞩目的‘战役'，我参加了！”
2月8日，陈明中从武汉回来3天了。

这几天，他把有关火神山医院建设的新闻，
看了一遍又一遍。

说起这事，他激动得热泪盈眶：“我们
在火神山医院苦战了36小时！”

陈明中39岁，万州人，是一名空调安
装技工，在这个岗位上，干了10多年。

1月29日，陈明中整与家人享受难得
的春节团聚。

“嘟！嘟！”突然，手机信息提示音响
了。陈明中打开一看，是工友曾鑫发来的：

“武汉火神山医院建设方，现正在招募志愿
者，他们需要通风系统安装工，去不去？”

“去！这‘英雄帖’我们接了！”
陈明中没有任何犹豫，马上根据曾鑫

提供的联系方式，与火神山医院参建方取
得了联系：“你们需要空调安装工吗？志愿
的那种，我们有十几个安装师傅。”

谈妥之后，陈明中激动得跳了起来，随
即与曾鑫取得联系，又迅速联系万州的张
云、主城的潘言言、马玉明、张伟、张川等5
名工友。大家一致同意，第一时间前往武

汉支援火神山医院建设。
7人中，49岁的曾鑫年龄最大，张川最

小，只有21岁。1月30日，工友们迅速集
结，分别从重庆主城、万州两地出发前往武
汉。

出发前的那一晚，陈明中将去武汉的
事情告诉了妻子刘玲。刘玲提醒他，去那
边可以，但一定要做好防护措施，另外每天
必须向家里报平安。

父母年纪大了，陈明中怕二老担心，瞒
着他们就走了。车到宜昌时，才给父亲去
了个电话，谎称临时接到通知，公司在外地
有任务，他要赶去支援。

“现在外面疫情这么严重，人家都躲得
远远的，你可倒好，明知山有虎，偏向虎山
行……”父亲有些生气。陈明中安慰老人：

“我会注意的，要不了几天就回来。”
赶到火神山时，下午5点多，繁忙的工地

上已经亮起了一盏盏灯。来不及休息，顾不
上吃饭，陈明中立即联络工作事宜。

按照安排，陈明中和工友们负责的是
医院机械通风系统安装。得益于多年工作
经验，切割、组装、吊装等工作对于陈明中
等人来说不算难事，但传染病医院有自己
特殊的规定——通风必须绝对良好，这对
通风系统的安装提出了更高要求。为此，
陈明中和工友们全力以赴，每个环节、每一
工序都力求完美，不敢有半点马虎。

武汉的深夜冰冷刺骨，冷风钻进衣服
冷到骨子里。不知不觉已到深夜12点，忙
碌了一天的陈明中和工友们终于歇下来。
赶回住所，瘫倒在床上，才感觉到肚子饿得
咕咕叫，还没吃晚饭哩！

“忙！是大家最深切的感受。”陈明中
说，为保证工程按时完工，工友们每天早上
6点钟就赶往工地，无工种之分、无男女之

别，连续18个小时的奋战，深夜12点多才
下班，中间只有一日三餐时可以勉强休息会
儿，算下来每天的休息时间就只有4个多小
时，生怕耽搁一分一秒。“没有人喊累，我们
想的都是尽最大努力，加快建设进度。”

趁着吃饭的间隙，陈明中给家人打电
话报平安。他告诉记者，家人的问候让他
更有干劲儿。

2月1日，经过日夜鏖战，陈明中与工
友们圆满完成机械通风系统安装任务。2
月2日，武汉火神山医院正式交付使用，并
从4日开始接收新型冠状病毒感染的肺炎
患者。

“参与火神山医院建设是我们的荣幸！”2
月5日，陈明中等7人顺利回到老家。

陈明中说，能为抗击疫情尽一份力,深
感自豪。“这事情如果我知道了却不来，肯
定会后悔一辈子！”

“建设方在招募志愿者，去不去？”“去！这‘英雄帖’我们接了！”

他在火神山医院苦战了36小时

（上接1版）抽完血、量完血压，我安静地躺
在床上，护士每隔两个小时进来量一次体
温和血压，那天凌晨3点我才渐渐睡着。

1月28日早上醒来，手机里就充满了
信息，“今天情况怎么样啊？”“好一点了
吗？”知道我生病的亲戚朋友纷纷发来问
候，但其实我最害怕的不是住进医院，而
是他们的问候。他们越问我就越怕，我还
要反过来安慰他们，表现出一副没事的样
子。

今天，咳嗽加重了，吃饭没什么胃口，
早餐喝了一点稀饭，午饭和晚饭几乎没
吃。平时我是个活泼开朗的人，话也很多，
但今天我几乎很少说话，病房里的两个小
姐姐聊天时，我偶尔搭几句。

1月29日
乐观的阿姨一直鼓励我
1月29日，吃完早饭，护士告诉我们今

天要到市公卫中心治疗。在去的路上，不
知道是晕车还是怎么的，我出现呼吸困难，
医生给我戴上了氧气罩。到了医院仍然没
有精神，没有胃口。今天开始输液了。

当天下午，病房里送进来一位阿姨，她

很乐观，不停跟我聊天，鼓励我。
1月30日，头晕、呼吸困难，测了体温

和血压是正常的，隔壁床的阿姨让我放松
心情，“妹妹，你喝点水可能舒服点。”阿姨
关切地说。但是我仍然没什么精神，输着
液吃饭也不那么方便……

2月1日
情况好转，试着下床做运动
1月31日，继续输液，头晕和呼吸困难

的情况好了一些，但干咳又严重了，仍然没
什么胃口，早上坚持喝了稀饭后，就没有吃
午饭了，下午肚子有些饿了。

护士很好，给我送来了青枣和酸奶，在
医院的那段时间，我特别喜欢吃水果。隔
壁床的阿姨状态不错，在病房里跳起了广
场舞，但也只限于小幅度的活动。她让我
精神好的时候下床适当活动一下，对身体
恢复有好处。

2月1日，仍然继续输液，头晕和呼吸
持续好转，我也学着阿姨起床活动活动，但

情绪依然不高，家人每天的问候我也不想
一一回复，只是每天会问家人的身体情况，
我怕他们有事。好在他们隔离期间有人送
菜、送消毒液等物品，我放心一些了。

2月2日，没有输液了，感觉人精神了
很多，胃口好了一些，饭菜也吃得多了一
些，每一顿都吃，起床也容易了很多，我感
觉看到了希望。

2月3日、4日都取了咽拭子去检查，等
待结果中……

2月6日
我预感自己快要出院了
2月6日，我听医生说我的CT结果看

起来有好转，我感觉我快出院了。我在微
信上把自己的猜测告诉男朋友，他听起来
不是很激动，因为他说不是医生说的，只是
我猜的，也不知道准不准。

那天，病房的阿姨和其他5个病人一
起出院了，真替他们开心。

2月7日，精神不错，胃口也不错，咳嗽

也好得差不多了，期待早日出院。

2月8日
终于出院，谢谢你们的照顾
2月8日，我出院了。
从1月27日住院到2月8日出院，12

天的时间很漫长。住院期间让我感受最深
的就是，医护人员真的太辛苦了，有一次护
士给我抽血的时候，我看到她的汗水从护
目镜上流出来滴到了衣服上。有天晚上，
护士给我抽血的时候，扎了一针没抽到，一
直对我说“对不起、对不起”。我说，“没事，
我不痛。”其实还是有点痛的，但我不能表
现出来，这样让护士更内疚，他们每天比病
人还辛苦，我还有什么理由不配合呢。

作为病人，一定要好好配合医生治疗，
不要有抵触情绪，抵触情绪只会让自己心
情不好。要放松心态，精神好的时候，要适
当运动，能吃就尽量多吃一点，生病期间抵
抗力是非常重要的。

在这里，我要谢谢帮助我的医生和护
士，祝你们平安！

（重报集团融媒体记者 王倩 通讯
员 廖婉廷）

12天 从崩溃大哭到开心出院

2月9日，黔江区阿蓬江镇大坪村，党总
支疫情防控小组成员划着小船到第二村民
小组走访、排查。

大坪村6个村民小组1259户村民散居
在9公里长的阿蓬江边，交通不便。疫情发
生后，防控小组在 4 个渡口间往返划船走
访、排查，每天早出晚归，全力以赴。

特约摄影 杨敏

划着船儿去排查


