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疫情时期，居家隔离成为一种“自由限制”，会让
人产生“孤立”“疏离”等心理痛苦感，隔离时间越长，
痛苦“感受”越明显；同时，隔离期内，担心感染的恐慌
一直存在，会感到沮丧、紧张、无助、烦躁等。重庆市
北碚区政协委员、西南大学心理学教授赵玉芳为我们
支招如何对居家隔离者的“心理症状”给予社区支持。

长时间居家隔离可能带来哪些身心症状呢？
赵玉芳：1.担忧恐惧被感染。对身体的变化异常

敏感，反复测体温，稍有变化就会坐立难安；反复洗
手，反复消毒；烦躁、情绪易激动，注意力不集中，易失
眠。2.孤立、疏离感。不能外出，对生活的控制感降
低，渴望与亲友见面。3.抵触心理。对各种信息报
送、社区工作者体温测量等产生厌烦抵触。4.多种

“疑似”躯体障碍。失眠、食欲下降、头痛、无力、疲乏、

胸闷，严重者可能会有呼吸不畅、肢体酸痛等。
这些身心状况不仅给隔离带来不适，降低生活质

量，同时也给社区人员的工作增加了难度。社区工作
人员该如何帮助隔离者进行心理调适呢？

赵玉芳：1.帮助解决生活问题，让隔离者“心安”。
帮助居家隔离者代买日常生活用品；执行例行工作时
温暖而关注；耐心、细致地解答疑惑，即使是重复的、
多余的疑惑也要认真回答；保护隔离者的个人信息和
隐私，消除其忧虑。2.理解接纳隔离者的任何情绪，
让隔离者“心暖”。隔离不隔爱，随时传递小而细致的

低成本温暖（如一句暖心的问候）；传达疫情积极信
息，给予隔离者信心；赞赏、肯定隔离者配合社区工作
的行为，哪怕是微小行为；用一点时间，认真听听他们
的抱怨与烦恼。3.鼓励积极行为，让隔离者“心强”。
鼓励隔离者规律饮食起居，进行居家锻炼或做手工，
让身体保持“战斗力”；鼓励隔离者获得更多社会支
持：通过电话、网络等与亲友保持联络，分担隔离的压
力；鼓励隔离者建设心理资本：回想和记叙生活中曾
经和现在的乐趣，通过网络与亲友分享，强化心理免
疫力。

记者：企业复工前需要做哪些准备？
季恒青：企业复工前，首先要按照复工要求做好

员工的排查，全面掌握员工假期行动轨迹，当前身体
状况是否良好、是否与发热病人有过密切接触、是否
接触过野生动物、返程交通工具及行程等情况，建立
职工健康管理台账。不符合复工要求的人员坚决不
准上班。

记者：企业复工后应当怎样做好防控工作？
季恒青：第一，复工之后，我觉得要加强爱国卫

生工作，把企业的环境卫生搞好，减少四害和病菌的
滋生。

第二，要加强进出企业的人员管理，禁止无关人
员进入；对进入人员进行登记和测体温，体温超过
37.2℃的员工要劝返。同时每天对员工进行健康监

测，并测量体温，了解员工身体状况。如果出现发热、
咳嗽、乏力的人员要及时隔离并送医。

第三，企业要定期做一些预防性的消毒工作并开
窗通风，特别是人群比较聚集的重点场所，如办公室、
单位食堂、集体宿舍、公共厕所等，最好每天消毒一
次；公用设施比如水龙头、厕所、门把手、楼梯扶手、电
梯按钮等要消毒；宿舍、办公场所每天开窗通风2~3
次，每次不少于30分钟，让空气保持流通。

第四，尽可能减少人员聚集，做好就餐和住宿管
理。我建议大家最好不要集中就餐，因为人群密集很
容易引起疾病的传播。相应的措施：一是错峰吃饭，
轮流去食堂，减少聚集；二是如果有条件的话，用一次
性餐盒配送到办公场所，大家分开吃。如果要在食堂
里吃饭，建议人与人之间的距离相隔1米以上，不要近
距离用餐。此外，宿舍里面要尽可能避免大家集中住
在一起，有条件的企业最好安排员工单独住，如果不
行，床与床之间的距离至少要相隔1米以上。注意加
强餐厅、宿舍的通风和消毒。

记者：针对中小企业，他们的消毒防护和防控工
作应该怎么开展？

季恒青：中小企业或小微企业人员较少，防控压
力没有大企业大，但我们同样建议对中小企业的人员
要加强管理。

第一，企业的老板一定要了解员工的基本情况。
第二，企业要主动开展员工身体状况数据收集，

员工也要本着对自己负责、对社会负责的角度，主动
上报自己的身体情况。比如有没有不舒服、有没有发
热、有没有咳嗽，如果有这些情况，尽快就医或者主动
自我隔离，不要再去上班。

第三，就餐的时候，建议不要到外面去吃，最好是
员工自己做好之后带去吃。企业可给员工准备微波
炉，这样可以方便员工加热自带的食物。

另外，办公环境消毒和开窗通风也是必要的。大
家在同一个环境工作，人群比较密集，空气不流通，每
天至少保证两三次通风，每次不少于30分钟，同时对
办公环境和共用物品做一些预防性的消毒，对减少疾
病传播非常有用。

记者：快递行业的企业和员工处于防疫战场“前
线”，为了保护他们的健康，你有哪些建议呢？

季恒青：快递公司同样要做好人员的管理，清楚
员工的身体健康状况，如果明显感觉这个人精神、身
体状况不太好，公司管理者要主动提醒他注意休息或
者就医，该员工就不能继续送快递了。

快递员每天上班和回来之后也要测量体温，保证
每个快递人员是健康的，这一点非常重要。

另外，快递员上门去收快递的过程中，建议快递
公司给快递员配随身携带的免洗手消毒液或喷雾消
毒液。快递员接触到快递的时候，可以洗手消毒，也
可以收到快递后在表面喷一下。快递员尽可能与客
户保持1米以上的距离，减少人与人的接触，客户可以
放在一个地方，快递员再去收。保持彼此的安全距
离，这一点很重要。

记者：企业员工非常关心复工后的防疫问题，请
问上班时，员工应如何做好自我防护？

季恒青：员工宿舍应经常保持室内空气流通（可
通过开窗透气的方式，每次不少于30分钟），地面可
使用84消毒液进行消毒，每天两次；杯具等可采用开
水烫的方式进行消毒，时间不少于15分钟。桌面以及
经常需要用手接触的地方，如门把手、水龙头、遥控器
等物体表面等用84消毒液进行擦拭。

员工上班出行前，应佩戴口罩，确认自己有无感
染新型冠状病毒的症状，具体可通过测量体温，识别
自己有无发热，观察自己有无咳嗽、头痛、鼻塞、乏力、
肌肉酸痛、呼吸困难、胸闷、腹泻、腹痛等症状。另外，
员工应确认在春节期间是否有跟来自武汉或其他疾
病流行地区确诊或疑似新冠肺炎患者接触过。如出
现上述情况，员工应主动报告社区，继续在家进行隔
离，暂时避免出行。

员工在上下班路上，尽量选择步行、骑行或自驾
车；乘坐公交车、地铁等公共交通工具，要隔位、分散
就座，避免用手触摸车上物品。到单位第一时间洗
手，谈话保持适度距离；办公室保持良好通风，对经常
接触的办公用品进行酒精消毒；吃东西前先洗手，从
电梯间、食堂等地回来应洗手；手接触自己面部特别
是鼻孔、眼睛前先洗手；在天气不是太冷时，建议不开
中央空调，以减少病毒循环传播。

电梯间是“高危场所”，空气不流通，人流量大。
员工在搭乘电梯时，一定要戴口罩，如需接触电梯按
键时，可使用纸巾或笔尖代替手指接触电梯按键，若
用手指直接触碰后请及时洗手。

记者：有市民注意到，不少小区安装了“喷淋消
毒”设备，在新冠肺炎疫情期间，这样消毒是否有效、
有无必要？

季恒青：上述类似做法达不到消毒的目的、甚至有
害。我们首先要对新冠肺炎的传播途径有个清醒的认
识，主要是通过飞沫传播和接触传播，有可能通过气溶
胶或消化道传播。病人从消毒通道经过后仍然解决不
了他能继续传播给他人的问题，因此，小区门口重在对
进出人员的管理和测温，而不是对人体喷洒消毒。

化学消毒剂对病原微生物的杀灭需要一定的浓
度和作用时间，人从消毒通道经过短短的十几秒时间
内，不仅达不到对人体表面病原微生物杀灭的作用，
而且这些化学消毒剂还可能对人体皮肤造成刺激伤
害，人体吸入后对呼吸道造成损伤，因此不建议在小
区、企业、办公场所等入口设立消毒通道，没有作用也
没有必要。

我们也不主张在街面、大路上反复喷洒消毒剂进
行大面积消毒，这样消毒没有针对性，残留的消毒剂
也会对环境造成污染。重点消毒的场所是发现了病
例、疑似病例的场所以及他可能污染到的场所和物
品，这个要根据流行病学调查来确定。日常预防性消
毒重点是人流比较密集的场所，如车站、码头、机场、
商场、超市、公共交通工具等，对门把手、门铃按钮、电
梯按钮、电梯内壁、楼梯扶手等高频接触的物品也应
该每天消毒。

企业复工复产
需把好“防疫关”

本报记者 李霜

科学战“疫”
专家解疑

近日，大批企业复工复产，回归日常工作生
活节奏。复工复产后，企业和员工应如何防控
疫情?重庆市疾控中心消毒与媒介生物控制所
所长季恒青就该问题发表了个人看法。他认
为，企业复工复产后的疫情防控工作更要高标
准、严要求，以防聚集性疫情发生。
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重庆市卫生健康委 重庆市科协
重庆市全民科学素质纲要实施工作办公室

重庆市疾控中心党委委员，消毒
与媒介生物控制所党支部书记、所长，
主任技师，重庆市疾控中心新型冠状
病毒肺炎防控专家组成员，重庆市卫
生健康委突发事件卫生应急专家咨询
委员会委员。长期从事消毒与媒介生
物控制和卫生应急工作，先后数十次
参与非典、霍乱、H7N9、汶川大地震、
芦山大地震、尼泊尔大地震等各类重
大自然灾害和重大传染病疫情的应急
处置并屡获嘉奖。
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居家隔离者的“心理症状”与社区支持
■ 殷艳妮


