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开学 第 课
中学生如何预防新冠肺炎
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言
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因为一场疫情我们迎来了一个特别的"开学季”。
2020年，本应静待春暖花开、阳光普照的我们，被一场突

如其来的疫情困在家里，心里笼罩着一种不安，一种恐惧、一
种未知.... 在这种不安和恐惧里，我们度过了一个冬天，如今灰
霾逐渐散去，我们迎来了春天。

为了使同学们能够尽早的在美丽安全的校园重逢、相聚，学

习和生活，疾控和临床的白衣天使和科学家们，始终奋战在这场

战役的最前线，倾尽他们的热血和汗水，捍卫着他们身后的广大

人民群众的生命安全和身体健康。那么，在今后的学习和生活中，

我们又应该怎么去做，才能减少或阻断病毒的传播？
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01.认识新冠肺炎

新冠肺炎是指由新型冠状病毒感染引起的

肺炎。世界卫生组织将新型冠状病毒肺炎（简

称“新冠肺炎”），命名为COVID-19。



       人体感染新冠病毒后，以发热、乏力、干咳为

主要表现，少数患者伴有鼻塞、流涕、咽痛和腹泻

等症状。重型、危重型患者病程中可为中低热，甚

至无明显发热症状。

感染新冠病毒后会出现哪些症状



新 冠 肺 炎 的 主 要 症 状



是传染病流行的基本条件，只有这三个环节同时存在且

相互联系才能形成传染病的流行过程。控制传染源、切

断传播途径、保护易感人群是控制传染病流行的根本措

施，也是有效措施。

传染病流行有哪几个基本环节

传染源 传染途径 易感人群



       目前主要传播途径为经呼吸道飞沫和接触传播，

在相对封闭的环境中长时间暴露于高浓度气溶胶情况

下存在经气溶胶传播的可能，其他传播途径尚待明确；

人群普遍易感。

新型冠状病毒的传播途径



冠状病毒可能感染的途径



       新型冠状病毒潜伏期，是指从感染到出现症状这段

时间，时间间隔为1~14天，其中平均为3~7天。

       根据病毒的潜伏期，专家们确定医学观察或隔离时

间为14天。

新型冠状病毒潜伏期多久



02.如何做好个人防护

新型冠状病毒是一种新发传染病病毒，在

疾病流行期间，我们要增强卫生健康意识，保

持良好的生活习惯，均衡饮食，维持机体正常

的免疫功能。还要从以下几个方面做好防护：

保持手卫生；戴口罩；咳嗽有礼仪；勤通风；

少聚集；合理作息。



保 持 手 卫 生

经手可传播多种疾病，如：被病菌污染的手接触食

物可传播消化道疾病，揉眼睛可传播急性细菌性结膜炎、

角膜炎等疾病，抠鼻子可传播呼吸道疾病等。规范洗手

是阻断新冠病毒传播最有效、简单的方法之一。

按照七步洗手法使用流动水和肥皂或洗手液洗手。



需 要 洗 手 的 时 刻

外出回来 吃饭前 上厕所后 接触眼口鼻前

咳嗽或打喷嚏后 接触动物后 戴口罩前或
摘脱口罩后

接触高频次物品后 感觉手脏时



七 步 洗 手 法

掌心搓掌心 手指交错，掌心搓
掌 背 ， 两 手 互 换

手指交错，掌心搓掌心 两手互握，互擦指背

拇指在掌心转动，两手互换 指尖摩擦掌心，两手互换 一只手握住另一只手的手腕
转动搓洗，双手交换进行。



科 学 佩 戴 口 罩

科学戴口罩，对于新冠肺炎、流感等

呼吸道传染病具有预防作用，既保护自己，

又有益于公众健康。



一次性使用医用口罩佩戴方法

检查口罩使用有
效 期 和 外 包 装

洗净双手，判断内外，鼻
夹侧朝上，一般深色面朝
外或者褶皱朝下

上下拉开褶皱，使口
罩覆盖口、鼻、下颌

双手指尖向内触压
鼻尖，逐渐向外移 适当调整口罩，使

周边充分贴合面部
抓住系带摘 脱
口 罩 并 洗 手



遵 守 咳 嗽 卫 生 礼 仪

 咳嗽是呼吸系统疾病最常见症状之一，但是传染病

患者咳嗽、喷嚏时，体内病菌会随口腔唾液、鼻腔分泌

物扩散到周围空气中，近距离接触有可能被感染。

“咳嗽礼仪”是降低感染和传播冠状病毒风险的非常

有效的方法之一。



咳嗽、打喷嚏时的正确做法

无纸巾或手帕时应用手
肘衣服或臂肘掩口鼻

适当低头避开他人，使
用纸巾、手帕遮掩口鼻

咳嗽或打喷嚏后要立即清洗双手,
或使用免洗消毒液进行手消毒



发热是新型冠状病毒肺炎的常见症状之一， 在疫情流

行期间，加强家人体温监测，对于早发现、早报告、早隔

离、早治疗具有重要意义。目前市场上有多种体温计，但

比较常用的仍然是水银(汞)体温计。

正常腋下体温为36°C~37°C ，早晨略低，下午略高, 1

天内波动不超过1°C ,在安静状态下腋下体温高于37.3°C 即

属于发热，37.3°C~ 38°C是低热，38.1°C ~41°C是高热。



测量时，用手捏住体温计的玻璃端，将体温计度数甩到
35°C以下，再将水银端放在腋下最顶端后夹紧，10分钟后取
出读数。

正确的读数方法是：用手拿住体温计的玻璃端，即远离
水银柱的一端，使眼睛与体温计保持同一水平，然后慢慢转
动体温计，从正面看到很粗的水银柱时就可读出相应的温度
值。读数时注意不要用手碰体温计的水银端，否则会影响水
银柱读数而造成测量不准。

需要注意的是，使用水银温度计时应轻拿轻放，避免损
坏。一旦破损，如处理不当，温度计中溢出的汞会变成汞蒸
气，可造成吸入中毒。



室 内 场 所 勤 通 风

        室内场所应每天开窗通风，保持空气流通。

温暖季节宜全日开窗；寒冷季节可在课前和课间

休息期间开启教室和走廊的门窗换气，每天至少

开窗3次，每次30分钟以上。

教 室 图 书 馆 活 动 室 休 息 室



不串门，不扎堆聚集，不聚餐

        减少走亲访友、聚会聚餐，不到人

员密集的公共场所活动，尤其是空气流

动性差的地方，例如公共浴池、温泉、

影院、网吧、KTV、商场、车站、机场、

码头、展览馆等。



03.开学后我们怎么做

在这场轰轰烈烈的疫情防控阻击战中，我们

每个人都是参与者，也是搏击者。面对疫情，同

学们无法奔赴前线，致敬一线的最好方式就是保

护好自己，开学后坚决配合学校的相关防控要求，

在思想上要重视、行动上要配合、执行上要积极。



严 格 执 行 报 告 制 度

        开学以后，如有

发热、咳嗽等可疑症

状时不要到学校上课，

主动告知家长，上报

班主任，并及时就医。
发 热 咳 嗽 乏 力



上 学 途 中 怎 么 做

        上学放学期间保

持家校两点一线，避

免搭乘公共交通工具，

尽量采取步行、骑行

或乘坐私家车上下学。
步行上下学 骑自行车上下学 私家车接送上下学



配 合 学 校 做 好 体 温 监 测

校园门口测体温进入校门口要间隔排队等候 家长及无关人员禁入



遵 守 学 校 就 餐 秩 序

根据条件分散就餐

错峰就餐,单面间隔就座取餐人员间隔1米取餐 取餐时佩戴口罩



课 间 休 息 时 应 注 意 什 么

运 动 不 宜 过 度

减 少 近 距 离 接 触
不得跨楼层、跨班级活动

多 喝 水



04.

面对疫情，我们或多或少都会出现一些如恐

惧、紧张的消极情绪，这是非常自然且正常的现

象，无需忧心。那么，我们如何保持良好心境？



做 好 心 理 调 适

若出现焦虑、恐惧心理
时，可寻求学校心理咨
询老师的专业心理援助

保持规律的生活作
息，学习上注意劳
逸结合

关注权威疫情信息，
不信谣、不传谣

维护人际支持,与家人、
朋友、同学多交流



05.

疫情面前，多少人逆险而行，坚守使命。大
家都说他们是英雄，是了不起的人。可是，这
世上没有天生的英雄，他们也只是一个个平凡
人，只不过他们选择在逆境中站出来，挡在其
他人面前；不过是有一分热，发一分光。



民族脊梁  国士无双

钟南山：谁都别去武汉，但我可以
从今年1月20日开始，84岁的钟南山再度临危

受命，挂帅出征！他告诫公众"不要去武汉”，自己
却逆行前往。

研究病毒、治病救人、公众科普...钟南山带领
团队忙碌在疫情阻击战的各条战线上。他是医者、
是学者更是教育家，即使工作繁忙，他也抽出时间
接受采访，提醒百姓做好防护，解答百姓最关心的
问题。为天地立心，为苍生立命，国士当如此!



用行动书写医者之大爱

那一封封感人的"请战书"，带着鲜红的手印；
那一个个奔赴疫情一线的身影，带着义无反顾
的决然；那一个个坚守岗位的白衣天使，心中
定有大爱。还有那一个个我们不想听到的噩耗，
一定是有人带着他的使命离开了我们。

没有生而英勇，只是选择无畏。在疫情面前，
在人类生命受到威胁之际，医护人员用他们的
行动书写医者之大爱。



夜以继日与时间竞速，
与疫情赛跑

除了冲在一线的勇士们，还有很多在后方

默默支援的人们。他们不是医护人员，却也是

这次战“疫”中的逆行者，是千千万万要齐心打

赢这场防疫胜仗的中国人。

在武汉雷神山医院火速建成的背后，是无

数建设者夜以继日与时间竞速，与疫情赛跑。



结

束

语

哪有什么“岁月静好”，只不过是有人在为你“负重

前行”！

亲爱的同学们，今天，我们是国家力量和家庭亲情全

力保护的对象，明天，我们就是担负民族复兴大任的栋梁。

通过这次战“疫”，同学们一定要更加有责任、有担

当，做胸有大志、心有大我、肩有大任、行有大德的青年，

树立爱国心、报国志，让爱国成为破茧成蝶的不竭动力，

让青春绽放光彩！把疫情当教材，与祖国共成长！

做合格的社会主义建设者和接班人！



谢 谢 观 看
淮安市疾病预防控制中心

淮 安 市 健 康 教 育 所


