
羊城晚报讯 22日，广州
市卫健委通报最新广州市各
区新冠肺炎疫情防控分区分
级情况。 目前， 广州市 11个

区皆为低风险， 其中越秀区
上周为中风险， 本周降为低
风险。

（林清清 穗卫健宣）
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网友“放牛妈”：在家待久了非常容易和家里人产生矛盾 ，总是
要吵架，怎么办？

潘小平：这就是有点焦虑了，看谁都不顺眼，然后容易急躁，脾
气容易上来。大家要静下心来，做一些呼吸练习，让自己情绪平静下
来，离开你烦躁的情绪，通常 6 分钟以后就可以放松。自己要想办法
控制驾驭自己的情绪，这一点很重要。
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新冠肺炎疫情防控工作
开展以来， 张靖连续奋战，两
次晕倒在岗位上。

作为肇庆市大数据服务
支撑疫情防控工作的“领头
雁”，张靖带领工作专班，日夜
坚守在疫情防控第一线，运用
大数据对涉疫情信息进行研
判预测，为上级决策提供了实

时准确的情报信息支撑。
截至目前，张靖日均在岗

16小时， 处理疫情防控信息
数十万条， 曾在繁杂的入肇
人员中， 及时精准锁定重点
人员并迅速落实相关疫情防
控措施。

由于工作高强度、 连轴
转、 长期超负荷，1月30日晚

11时许，张靖在工作中突然出
现强烈呕吐反应，晕倒在岗位
上。

2月5日中午， 张靖又一
次昏倒在工作岗位，被局领导
“强制”入院治疗。 但在医院仅
住了两天，他又回到了抗疫最
前线。

羊城晚报记者 彭启有
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姓名：张靖
职务：肇庆市公安局指挥中心主任
战疫感言：国家危难之际，社会需要之时，勇敢站出

来，践行职责使命。

名
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姓名：袁小玲
职务：中山市人民医院呼吸

与危重症医学科学术主任
支援：湖北松滋市人民医院
战疫感言： 用敬业与专业，

争分夺秒与死神赛跑！

2 月 11 日上午， 袁小
玲接过中山市第二批援助
湖北医疗队队旗，担任第二
批中山赴湖北医疗队队长，
带领队员们奔赴松滋市人
民医院。

到达松滋后， 经过两天
两夜的紧张施工， 袁小玲和
队员们改建了新冠肺炎重症
患者救治中心， 快速实现了
广东指挥部要求的“集中患

者、集中专家、集中资源、集
中救治”的战略部署，被赞为
“广东速度”“松滋速度”！

改建好病区后，袁小玲
将分散在松滋各地医疗点
的病人集中收治，“只要是
肺部有问题的，不管是疑似
还是确诊的，全部送到我这
里来”。

自中山医疗队入驻后，
松滋没有再出现死亡病例。

至 3 月 7 日，中山医疗队在
松滋人民医院奋战 25 天
后 ， 该市新冠肺炎确诊病
例、疑似病例全部“清零”。

松滋市人民医院 ICU
主任杨文表示 ：“广东医疗
队的到来，给松滋的医护人
员带来一种全新的救治方
法和理念，他们的精神特别
让人感动。 ”

羊城晚报记者 彭启有

羊城晚报讯 记者孙晶、通讯员
穗工信宣报道：抗击疫情，广州跑出
加速度。 记者22日从广州市工信局
获悉， 广州实现儿童口罩的成功量
产，并推动广州口罩日产量已于3月
22日突破1500万只。 目前，广州已
完成重要防疫物资保障能力的品类
品种全覆盖。疫情大考中，羊城用广
州模式、广州速度、广州贡献向全国
交出一份合格的答卷。

“广州模式”产生倍增效应

疫情发生后，广州出现“一罩
难求”等防控物资严重短缺问题，
广州加大行政配置资源对市场配
置资源的引领和协同力度， 迅速
形成更为紧密的关系框架和应急
机制。

从正月初四开始， 广州在全
国率先对全市物资重点企业实行
驻点制， 专责服务组每天现场办
公、市区联动解决用工用电、原材
料、卫生防疫等问题，其他企业实
行专人联系制。

2月中旬，考虑目前中国尚无

儿童口罩国标、行标的现状，广州
市市场监管局、卫健委等单位联手
行动，综合考虑儿童肺活量低于成
人的特点以及儿童佩戴口罩习惯
等因素，帮助兴世公司共同确定了
“一次性儿童防护口罩”技术指标，
强调佩戴的安全性和舒适性，并制
定出全国首个儿童口罩企业标准，
通过国家“企业标准信息公共服务
平台”自我声明，确保儿童口罩按
标生产。

3月19日，广东省发布了“一
次性使用儿童口罩”团体标准，近
日，国家也在对《儿童口罩技术规
范》公开征求意见。

“广州速度”不断被刷新

在全市应急工作机制有力推
动下，广州口罩日产量由正月初一
的13万只激增到正月初五的110
万只。2月22日、3月5日、3月22日，
全市口罩日产量先后突破500万、
1000万、1500万只。 口罩品种齐
全，覆盖医用N95、医用外科、一次
性医用、普通N95、儿童口罩等，医

用口罩比例不断提升。
在攻坚克难的过程中， 市区

联动帮助企业加快口罩机等生产
设备的自主研发。

广州组织番禺兴世机械研制
成功国内首条超高速全自动化口
罩设备；组织广州普理司科技有限
公司研发出全国首款利用人工智
能进行鉴别和操控的视觉数字全
自动口罩机；组织广汽集团利用制
造技术力量优势研发口罩生产线。

继2月21日广州市番禺区兴世
机械制造有限公司每分钟生产
1000只成人口罩的速度令其成为
全球最快的口罩生产线之一，时隔
1个月， 该厂又成功实现每分钟生
产3000只儿童立体口罩的速度，日
产能预计为400万只 （24小时运
转），再次刷新自身创造的纪录。

经统计，自1月23日组织复工
复产至今， 广州累计生产各类口
罩3.2亿只、医用防护服106万件、
红外测温仪106万支、大型红外测
温设备625台、试剂盒905万人份、
医用手套1573万只、护目镜127万
副、消杀用品3万吨。

其实， 广州市原没有生产防
护服企业，供需矛盾异常突出。 对
此，广州市广泛摸查发动，鼓励相
近行业企业加快转型，推动康尔、
裁神定制、朗固、佛伦斯、洁特、高
讯、贝奥吉因、天思品汇等一批企
业转型生产防护服并取得备案，
目前日产量已稳定超过5万件，已
形成医用防护服转产项目群。

“广州制造”为世界作贡献

截至3月19日， 广州累计调拨
国家、 广东省和湖北省口罩3389.3
万只，医用防护服185302件，红外
体温计、额温枪252434支。

在满足自身及国内保障的基
础上，广州积极响应国家号召，推
动口罩、防护服等“广州制造”走
出国门，为世界做出“广州贡献”。

据统计， 广州企业已出口口
罩近200万只，防护服2万件，红外
测温仪16万支， 核酸检测试剂盒
25万人份，手术衣、隔离衣近30万
件，覆盖日本、韩国、意大利 、法
国、西班牙等国家和地区。

口罩日产量突破 只
重要防疫物资保障能力完成品类品种全覆盖

面对疫情
如何戴好“心理口罩”
广州市第一人民医院神经心理科学带头人潘小平教授开讲

文 / 图
羊城晚报记者 李钢

面对疫情，如何
给自己戴好“心理
口罩”？ 近日，由广
州市科技局、 广东
科学中心、 羊城晚
报社联合主办的第
70 期珠江科学大
讲堂通过线上直播
的形式开讲。 这一
次， 大讲堂特意邀
请有三十多年心理
治疗经验的广州市
第一人民医院神经
心理科学带头人潘
小平教授， 来为大
讲堂的粉丝们传授
如何应对疫情之后
的心理影响。

潘小平说， 现在是一个信息
爆炸的时代， 每天人们都会接收
到很多关于新冠疫情的消息，在
疫情期间，无论是谁，都会或多或
少出现一些心理上的问题。

其中最常见的心理问题就是
紧张感，面对疫情的发展会让人感
到不安、害怕、恐慌，总是担心下一
个是不是就轮到自己。 一个人如果
长期处于这种精神状态下，就会容
易出现情绪暴躁，会因为一点小事
情而发脾气、抱怨。 随后，还会导致
心情低落，仿佛对什么事情都提不
起兴趣，没有办法开心起来，无助、
悲伤、沮丧甚至绝望等一系列负面
情绪都会出现。

心情的状况也会在生理上表
现出来，譬如突然间心慌、胸闷、
心跳加快、呼吸不畅等，尤其戴口
罩时间长了之后， 会让人感到头
晕头痛，甚至出现肠胃的问题。

潘小平说， 最常见的躯体反
应就是睡眠， 不少人辗转反侧睡
不着，或者睡得很浅，一点点声音
就醒过来。

不仅如此， 还会出现认知和
行为上的反应。 认知上面的偏差
会带来一些行为上的应对， 比如
说觉得病毒到处都有，电梯按键、
门把手，于是就不断地洗手，还有
人甚至每天给自己测量体温二十
多次。

那应该如何应对焦虑感？ 潘
小平说，其实焦虑是每个人成长、
成功必须要有的一种情绪， 一个
人要是一辈子没有焦虑， 恐怕成
就也不会太大。 但是如果焦虑过
度，就形成了“病理性焦虑”，就会
影响身体、工作、人际交往、事业。

首先可以使用广泛性焦虑筛
查量表来做筛查，通过筛查，可以
区分出焦虑状态的严重程度。 如果
焦虑状况严重， 要寻求医学帮助。
并不严重的情况下，要努力恢复自
己的日常作息时间，让心情放松下
来，注意饮食均衡，安排好每天的
生活。隔离 14 天，有些人会认为闷
死了，有些人却会认为正好有时间
把那些想做的事情完成。

如果自我调节没有效果，那
么就要想办法调整自己的认知，
通过纠正对事情认知上的误差，
调节自己焦虑的情绪。 接纳自己
的焦虑感，相信政府、相信公共防
护机构，不听谣不传谣，将自己的
情绪也做一个隔离。

潘小平说，科学研究显示，其
实每个人有92%的压力都是不必
要承受的，需要承受的只是那8%，
也就是说， 九成以上所担心的事
情， 其实都不会发生。 即使是这
8%， 也有很多是通过努力可以防
止的。

此外， 还可以尝试使用呼吸
放松法来调节情绪。 将自己的注
意力集中在肚脐的周围， 然后在
正常情况下呼吸， 每次吸气时用
鼻子， 腹部胀起来后再用嘴巴吐
气，吐气时，收回腹部，练习 10 至
15 分钟，可以让情绪得到放松。

比焦虑更为严重的，就是抑
郁。 这时候，内心里面总想一些
不好的事情。 一个人处于抑郁状
态时，情绪低落，总是不开心，自
我评价低，严重的，还会产生自
杀的念头。

“焦虑就在眼前”，焦虑的病
人可以观察出来，譬如讲话滔滔
不绝， 有很多的小动作出现，但
是抑郁的人往往看不出来，明明
内心很不开心，但是他可以表现

出很开心。
要注重自己的认知，愉悦地

接纳自己的情绪，自己想想导致
情绪产生的原因是什么，有时候
找不到原因，尝试改变自己对这
个事情的看法。

比如遇到钱包被人偷走了，
有的人就会唉声叹气很难受，但
是有些人就会安慰自己，说好在
今天背的包不是最喜欢的包，好
在钱包里面没有放身份证。 一件
事情的发生以不同的角度去看
待，表现出来的认知、应对行为
不一样， 所以要寻找正面的情
绪。

潘小平强调睡眠的重要性，
睡觉前一小时尽量地让大脑放
空，听一些舒缓的音乐，自己也可
以用热水泡脚，喝一小杯牛奶，吃
一点麦片面包，这些都有助睡眠，
不要深夜还在追剧或者听刺激音
乐。 如果长时间睡眠有问题，就

要求助医生， 否则发展成为慢性
失眠症，就会更加麻烦。

如果成为疑似患者，甚至被
确诊，被隔离了怎么办？

“这是最担心最焦虑的时
候，既来之则安之，没有办法了，
你就接受这种现实， 自己放轻
松，保证好睡眠，还有刚刚说到
正面的思维，平复自己内心的焦
躁不安， 相信医生相信专业，那
你一定没事。 ”潘小平说。

疫情期间无论是谁
心理问题或多或少

92%的焦虑
是杞人忧天

从正面看待事情
接纳自己的情绪

不要深夜追剧
保证睡眠质量

驾驭自己情绪
这一点很重要
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本地菜心 8.47
本地白菜 7.01
西生菜 10.25
菠菜 9.44
西红柿 8.82
芥兰 10.75
白萝卜 3.8

白豆角 13.08
莴笋 7.6
丝瓜 11.88
荷兰豆 16.94
绿豆芽 4.9
黄鳝 66.0
开刀草鱼 27.63

鲈鱼 37.69
冻排骨 55.46
精瘦肉 78.44
排骨 93.88
鲜牛肉 109.6
生宰光鸡 41.57
红壳鸡蛋 10.73

潘潘小小平平在在演演讲讲中中

？

广
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