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相关链接

深圳侨报记者 伍思晗

新冠肺炎疫情在海外持续蔓延，华人华侨及留学
生的健康安危一直牵动着国人的心。在这一特殊时
期，国内上至官方下至民间纷纷发起行动，不仅为海
外同胞捐赠紧缺的防护物资，同时通过网络等渠道为
他们提供全方位防控建议。今天，侨报记者将为您盘
点如何在异国做好生活和心理的抗疫防护。

中国疾控中心支招
三个诀窍做好自我管理

近日，国家卫健委在官网发布了海外华人疫情期
间做好健康防护的相关信息，从多个方面为大家支
招，帮助海外华人顺利度过疫情期。

专家表示，国内防控新冠肺炎疫情的经验证明，
做好个人防护是预防感染的最关键措施，人多场所戴
口罩、咳嗽礼仪讲卫生。个人防护方面需勤洗手，加
强居室的通风清洁，每天开窗通风两到三次。养成不
扎堆的习惯，减少与人近距离接触，减少聚餐聚会，保
持人均距离一米之上的安全距离。此外，在乘坐公共
交通工具、到人多的工作场所以及室内的公共场所
时，都要佩戴口罩。打喷嚏或者咳嗽的时候，用手肘
或者纸巾遮住，注意咳嗽礼仪。

减少非必要的出行，也是预防新冠病毒感染的有
效措施之一。如非十分必须，建议减少或者暂停出行
安排，减少旅途导致的感染风险。从个人角度来说，只
要做好个人防护、减少外出聚集聚会，即使是在疫情十
分高发的情况下，也能有效降低感染的风险。

在做好体温监测的同时，可多关注健康科普知
识。建议主动通过官方渠道来了解当地的疫情变化，
学习了解健康科普知识和预防知识。如果出现发热、
呼吸道感染等可疑症状时，可以通过官方渠道进行互
联网咨询，必要时及时就医。就医过程中，要注意做
好防护，紧急情况下可以联系中国驻当地使领馆寻求
帮助。

及时交流互帮互助
增强留学生战疫信心

在此次疫情中，未成年的低龄留学生成为大家关
注的焦点。近日，中华人民共和国驻大不列颠及北爱
尔兰联合王国大使馆已经在官网发布了一份“责任承
诺书”，要求有回国需求的在英未成年留学生家长在
承诺书登记相关资料。而中华人民共和国驻美利坚
合众国大使馆此前也开始收集在美的中国低龄留学
生个人信息、监护人联系方式等相关资料。尚未回国
的低龄留学生应第一时间与学校和监护人沟通，说明
目前的处境和情况，从校方和监护人处获得相应的帮
助和支持。若监护人属于政府发布的新冠肺炎高危
人群范畴，或学生面临搬离学校宿舍的处境，建议大
家与校方保持沟通的同时，也可与中国驻当地使领馆
保持沟通。

此外，依旧在海外的留学人员可通过多种形式开
展朋辈心理互助，减轻疫情带来的负面心理影响。留
学人员可与好友建立联系，每天互报平安，将自己的
情况及时分享，让好友之间成为心理互助员，增强战
胜疫情的信心。同时，主动关注身边朋友、同学的状
况，发现异常及时报告学校、社区等相关部门，及时进
行帮扶和干预。业余时间积极参与学校、社区或者其
他社会组织等举办的与防疫相关活动。或是通过发
起、开展形式多样的线上打卡活动或线上读书小组、
线上主题活动，鼓励大家将居家的时间充分利用起
来，让同学们在活动中找到乐趣，避免孤独心理。

留学人员的家长也应该成为保障留学人员心理
健康的重要支撑力量。家长要及时了解孩子在国外
的朋友圈，保持与孩子的联系畅通，通过电话或者视
频观察孩子的状态、倾听孩子的问题，帮助孩子排忧
解难，给予足够的心理支持。家长应该相信孩子留学
所在国应对新冠肺炎疫情的方案，不要贸然采取不恰
当的措施。

多平台跨时差提供咨询服务
助力海外华人异国抗疫

近期，不少国内本土的互联网企业也纷纷推出远程
咨询服务，助力海外同胞更好地抗击新冠肺炎疫情。

腾讯在官网推出“全球战疫、一起行动”专题页面，
由微医组织的7600多名来自国内知名医院的专业医生，
面向全球用户免费提供抗击新冠肺炎疫情多项服务，以
科技之力助力全球战疫。腾讯此次上线的全球战疫信
息平台，提供了全英文化的“医疗信息服务”板块，包含
腾讯医典疫情科普、新冠肺炎AI自筛工具、微医、丁香园
四款工具，主要为全球用户提供疫情科普、疫情自查、疫
情图跟踪、问诊等全方位的信息服务。

阿里健康联合支付宝开通了海外侨胞在线医疗咨询
专区，用户打开支付宝APP，首页搜“科学防疫”，即可连线
国内医生进行在线免费健康咨询，上线当天即被中国驻
意大利和驻日本的大使馆推荐使用。阿里云还联合钉钉
上线“国际医生交流平台”，支持11国语言AI实时翻译，
上线当天就收到45个国家和地区近200家医院申请。

百度健康推出的“海外抗疫公益计划”，发挥平台权
威专家、服务等资源优势，免费提供线上医疗咨询、心理
咨询、专家直播等实用服务。其中，百度健康“问医生”平
台有超十万医生提供全天候的免费在线医疗咨询服务，
远程咨询医师团队由接受过新冠肺炎专业诊疗方案培训
的公立医院执业医生组成。所有海外侨胞和留学生都可
以得到全科室专业医生咨询服务。

海外同胞如何做好生活和心理抗疫防护？

日常做好自我管理
随时与中国驻当地使馆保持沟通

留学生抗疫如何进行食物储备

疫情期间，首选储备食物和饮用水，以及不
易腐坏变质的食物，如：大米、罐头、泡面/速食、
坚果等。但是要注意的是，特殊时期应该理性
储备而不是疯狂囤货。理性储备食物是为了疫
情暴发时减少出门的次数，以备不时之需。

1 日常用品
除了食物之外，也要适当准备日用消耗品，

比如每天都需要用的卫生纸、洗手液、洗发水、
清洁剂、消毒液等。

2 医疗用品
可提前准备一些针对咳嗽、发烧、腹泻、头

疼、牙痛、发炎等常见疾病的药物。疫情大暴发
期间，可能会造成药物供应短缺，或者就医不便
等问题，提前准备常用药物，有备无患。

3 保管好重要证件
在特殊时期，护照、身份证件等个人重要证

件一定要妥善保管，并且做好备份，否则可能导
致滞留海外等严重后果。

4 保证人身安全
不单独出行，与朋友家人保持定期联络、报

备，外出时设置紧急联系人号码。


