马鞍山师专疫情防控知识师生线上教育与培训内容
为切实做好我校新冠肺炎疫情防控工作，确保 2020 年春季学期学校工作平稳运行，需加强对广大师生员工个人卫生防护技能知识培训和心理健康教育，保证师生员工身心健康和安全。
一、个人卫生防护
1.公共场所的个人卫生防护
尽量减少外出活动频率，缩小外出活动范围；尽量不去人员密集场所；在密闭公共场所要正确佩戴一次性医用口罩或医用外科口罩；减少接触公共物品；打喷嚏或咳嗽时，如未佩戴口罩，须用纸巾或手肘衣服遮住口鼻；外出回来后立即洗手，采用“七步洗手法”，全程保持手卫生；与人保持1米以上距离。
2.口罩使用指引
更换和存放：每4小时更换一次性口罩。在此期间，若无明显脏污、变形、损坏，可重复使用；若口罩被污染，应立即更换，不可重复使用。每人需准备一个清洁、透气的纸袋存放个人医用口罩，并标记姓名，确保专人专用，避免交叉感染。
佩戴方法：佩戴口罩前应洗手，在戴口罩过程中避免接触到口罩内侧面，减少口罩被污染的可能。面向口罩无鼻夹的一面，两手各拉住一边耳带，使鼻夹位于口罩上方；用口罩抵住下巴；将耳带拉至耳后，调整耳带至感觉尽可能舒适；将双手手指置于金属鼻夹中部，一边向内按压一边顺着鼻夹向两侧移动指尖，直至将鼻夹完全按压成鼻梁形状为止。一次性口罩，蓝色面朝外，白色面贴口鼻。
摘脱方法：口罩外侧吸附了大量细菌，脱下口罩时避免触碰口罩外侧，用手抓着系带取下，应将口罩接触口鼻的一面朝外折好，放入清洁的自封袋中，丢人专用垃圾桶内。不宜将摘下来的口罩直接塞进口袋里或随意丢弃，避免造成医用口罩二次污染。摘脱口罩之后，一定要记得清洗双手，保持手卫生。
3.保持手卫生
要做到减少接触交通工具的公共物品或部位；接触公共物品、咳嗽手捂之后、饭前便后，用肥皂、洗手液或免洗手消毒液清洁手部；避免用手接触口鼻眼。
4.正确的洗手方法
第一步，掌心相对，手指并拢相互摩擦；
第二步，手心对手背沿指缝相互搓擦，交换进行；
第三步，掌心相对，双手交叉沿指缝相互摩擦；
第四步，弯曲各手指关节，在另一手掌心旋转搓擦，交换进行；
第五步：一只手握住另一只手的拇指搓擦，交换进行；
第六步：将五个手指尖并拢放在另一手掌心旋转揉搓，交换进行；
第七步：一只手的手掌握住另一只手的手腕部分，旋转揉搓，交换双手。
5. 健康打卡与报告制度
坚持每日健康打卡，报告健康状况和接触新冠肺炎病人、疑似病人及无症状感染者情况。
在校期间出现发热（额温≥36.8℃或腋下体温≥37.3℃，后者更为准确）、咳嗽等症状时，要马上告知辅导员或校医，并在疫情管理人指导下，按疫情防控要求，配合进行医学处置。
6. 就诊防护
如果出现发热、咳嗽等症状，按规定去定点医院就医；尽量避免乘坐公交车、地铁等公共交通工具，前往医院路上和医院内应全程佩戴医用外科口罩（或其他更高级别的口罩）。
二、健康生活方式
1. 作息规律，保证充足的睡眠时间
师生每天保持8小时睡眠；不打破平时的作息规律，上床睡觉时间不宜比平时推迟半小时以上，起床时间不宜比平时推迟1小时以上。
2. 健康饮食
一日三餐定时；保持食物多样，不偏食、挑食；不喝含糖饮料，多喝开水、茶水。
3. 加强体力活动
师生尽可能增加室内运动、家务劳动；在少接触他人或者与他人保持1.5米以上距离的情况下，进行户外体育锻炼，加强体力活动。每周至少完成150分钟中等强度有氧体力活动或75分钟的高强度体力活动，每次应该至少持续10分钟。此外，每周还应有2次肌肉力量运动。
三、教师上班的健康要求
1、近14天无发热、咳嗽等感冒样症状，无高风险地区和国家旅居史，无与新冠肺炎确诊病例、疑似病例、无症状感染者及入境人员接触史。
2、勤洗手，两人及以上办公时佩戴口罩；电脑专用，不使用他人及公共电脑。
3、办公场所全天保持通风状态，中央空调暂停使用；每日对办公室公共设施进行消毒。
四、上课卫生要求
1、公共教室仅供教学使用,暂停其他聚集性活动。
2、教师授课时佩戴口罩；学生上课时佩戴口罩；必要时错峰上课；教师在上课前后均要洗手。
3、教室通风，每天两次，每次不少于30分钟。
4、出现发热、咳嗽等不适症状，主动报告、就医，严禁带病上班、上课。
五、进餐卫生要求
1、教职员工和学生进餐实行错峰制。
2、采用堂食、打包带走等分餐制；避免面对面就餐，若条件允许应隔位就座或保持人与人之间的安全防护距离（1.5米），避免就餐时说话，避免扎堆就餐；提倡自带餐具及回宿舍用餐。
3、就餐前、就餐后洗手。
4、进入食堂、各售卖窗口前自觉排队（保持1米以上距离）。
六、学生和教职员工返校途中安全防护
1、如有发热、咳嗽等症状，应佩戴口罩及时就医，排除新冠肺炎病毒感染后再择期返校。
2、乘坐公共交通工具、进入公共场所时，全程佩戴口罩；全程保持手卫生，减少接触交通工具上的公共物品或部位；当手接触了公共物品、咳嗽时用手捂、饭前便后等情况下，用洗手液或肥皂流水洗手，遵从“七步洗手法”；或者使用免洗手消毒液清洁双手。
3、避免用手接触口鼻眼；打喷嚏或咳嗽时用纸巾捂住并妥善处理废弃纸巾，无纸巾时可用手肘衣服遮住口鼻。
4、应留意周围旅客状况，避免与可疑人员近距离接触；发现身边出现可疑症状者须及时报告乘务人员。
5、做好健康监测，自觉发热时要主动测量体温，若出现可疑症状，尽量避免接触其他人员，视病情及时就医。
6、旅途中如需到医疗机构就诊，主动告诉医生个人14天内是否到过新冠肺炎疫情高风险地区或国家的旅居史，是否途经疫情高风险地区或国家，是否接触过确诊病例、疑似病例、无症状感染者等，积极配合开展相关流行病学调查；妥善保存旅行票据信息，以配合密切接触者的调查。
七、心理健康维护
师生若出现心理或情绪异常，可采取以下方式调适：
1、线上心理咨询
[bookmark: _GoBack]通过学校信息门户上提供的QQ、微信等进行线上咨询，主动联系心理健康教育中心老师，开展一对一心理咨询；或拨打校园紧急心理危机干预热线电话：8215096（柳老师、袁老师），进行心理咨询。
2. 积极推进心理健康的自我调适
（1）多运动，增强体质，促进身心健康；
（2）听音乐，缓解紧张情绪；
（3）不信谣，不传谣。
此外，同事和同学之间要相互关心，发现同事或同学可能存在心理健康问题时，及时向辅导员或单位领导汇报。
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