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随
着上海疫情的蔓延和加剧，国内本已相对平静的疫情一下又掀起了巨浪。武汉曾

经的一幕竟然在上海再次上演。由于上海与南通只一江之隔，人员、货物往来密

集，由此也把南通推向了风口浪尖。一时间，南通市公共交通暂停营运、小区封闭

管理、学校线下改线上、部分企事业停工、饮服业闭门谢客，整座城市被按下了暂停键，市民

生活顿时失序。虽然人们有种种抱怨和不满，但严峻的疫情面前市民还是舍小家为大家积

极配合政府的应急管理，严格执行政府的各项防疫措施。在全体市民的共同防控下，这波疫

情防控之战终于进入了尾声并胜利在望。

自武汉暴发新冠疫情至今已两年又 4 个月，病毒也由当初的“新冠”“德尔塔”，变异至“奥

密克戎”了，何时才能了呢？原先乐观地以为有了新冠疫苗，疫情也就基本到头了，但严峻的

现实是，疫苗也不是万能的。专家们预测，新冠病毒仍在变异，疫情防控将是一场持久战。

两年多来，人们被此起彼伏的疫情搞得身心疲惫。既然新冠病毒短期内消除不了，我们

只能耐心待之，做好打持久战的准备。既然要打持久战，良好的心理是必不可少的取胜要素。

综合专业人士给出的意见 ：首先要养成戴口罩、勤洗手、室内勤通风的个人防护习惯 ；对疫

情突发抱坦然处之的豁然态度，无须为之焦虑纠结，不听谣、不信谣，以官方发布的信息为准；

要相信科学，按政府规定接种相关疫苗和接受核酸检测 ；要竖立新冠病毒是可治的信念，即

使得了也会得到及时治疗。其次，要严格遵守政府防疫的各项规定和措施，出行所需的各类

健康信息及时更新完备，从疫区返回人员要及时向属地和单位通报，自觉隔离 ；再次，在小

区封控期间保持正常的作息，吃好三餐，多喝水，选择合适的锻炼方式，避免吸烟、饮酒、熬夜

等不利于健康的生活方式，保护和增强免疫力。有计划做一些让自己感到愉悦的事情，比如

听音乐、看书、与家人或朋友聊天、在家办公、学习、做家务等。自己掌握生活节奏，每天学一

点想学的知识和技能，追求内心充实。总之，疫情期间最佳的心理状态就是乐观豁达。

光有乐观豁达的心态是不够的，必要的家庭物资储备也是必不可缺的。吸取上海防疫的

教训，专家建议，家庭物资储备以精为准，数量适当，以备不时之需。怎么储备，得按各人的

饮食习惯而定，总之以不浪费为前提 ；其次，有老人和慢性疾病患者的家庭，一定要备足可

持续三周服用剂量的药品 ；再次，家中一定要放上一定数量的现金，以防急用。

一场疫情，改变我们的不仅仅是生活方式，还有对生活的态度。坦然处之、积极防控、乐

观应对。除此另无它法。
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