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疫情下的
“五一”小长假
如何过？（下）

居家过节
不聚集 不聚会 不聚餐
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“五一”假期即将来临
考虑到特殊时期
相信很多人不得不
重新制定自己的远行计划
甚至取消出行选择“宅”在家里

其实，假期在家
有一个不必远行
也可阅遍大千世界的办法
那就是——阅读

今天，我们来推荐几本假日读物
让你在文字中遨游世界
拓宽你的眼界和思维

《“认识CHINA：景德镇讲给世界听的故
事”(3册)》

出版社：江西人民出版社
内容简介：该丛书系“十三五”国家重点出版物

出版规划项目，是一套面向国人介绍景德镇瓷器的
烧造历史及瓷器文化的科普书，同时也是面向世界
讲述景德镇瓷器的外宣书。丛书以图文并茂的形
式向世界介绍了景德镇特有的瓷器历史、瓷器文化
以及中国瓷器对世界的贡献。

《丝绸之路千年史：从长安到罗马》
出版社：陕西师范大学出版总社
内容简介：本书用轻松、生动的笔法，讲述了西周至

西夏两千年间，从长安到罗马东西三万里的丝绸之路上
发生的重大事件，如周穆王西游、亚历山大东征、张骞凿
空西域、拜占庭—波斯争霸、玄奘法师西游、杜环西行、怛
罗斯之战等，贯穿丝绸之路的开辟、发展、繁荣全过程。
一幕又一幕历史剧在丝绸之路这个舞台上开幕、落幕、开
幕……丝绸之路不仅塑造了过去，更延伸着未来。

《埃及四千年》
出版社：浙江文艺出版社
内容简介：埃及——世界上最伟大的文明体之

一，其古代故事跨越千年的历史时段。全书以古埃
及 4000 多年一代代的王朝为阶段，按时间推行的王
朝兴衰为轴线来讲述不同王朝的情况，根据考古实
物，如壁画、神庙、金字塔等，以及各类出土的文献
来还原每代帝王的生活和王朝的发展，记录当时民
众的世俗生活。

《百年孤独》
出版社：南海出版公司
内容简介：哥伦比亚作家、诺贝尔文学奖得主加

西亚·马尔克斯代表作，是 20 世纪重要的经典文学巨
著之一。作品描写了布恩迪亚家族七代人的传奇故
事，以及加勒比海沿岸小镇马孔多的百年兴衰，反映
了拉丁美洲一个世纪以来风云变幻的历史。

《我们为什么还没有死掉》
出版社：重庆大学出版社
内容简介：我们为什么还没有死掉？我们如何跟数

百万细菌日以继夜地战斗？我们的免疫系统是从哪里来
的？在这本书中，作者为读者展示免疫系统是如何运作
的，总结了免疫系统的核心特征。

《大数据时代：生活、工作与思维的大变革》

出版社：浙江人民出版社
内容简介：该书是国外大数据研究的开先河之作，作

者维克托·迈尔-舍恩伯格被誉为“大数据商业应用第一
人”。大数据带来的信息风暴正在改变我们的生活、工作
和思维，大数据开启了一次重大的时代转型，抓住时代机
遇，才能突出重围。

《月亮和六便士》
出版社：四川文艺出版社
内容简介：英国小说家威廉·萨默赛特·毛姆创作的

长篇小说。书中的故事发生在20世纪初，思特里克兰德
本是伦敦一个富裕的股票经纪人，对艺术的渴望驱动他
舍弃一切，最终在创作上达到巅峰。作品表现了天才、个
性与物质文明以及现代婚姻、家庭生活之间的矛盾，有着
广阔的生命视角。 据新华社电

假日书单
“五一”宅家也能阅遍大千世界

本报讯（记者董云平）草长莺飞，正是最美读书季。“五
一”小长假，本报特别推出“五天五位读书人荐书活动”，展现
5位读书界“大咖”的读书风采，讲述他们在悦读中的深刻领
悟，及在书籍浸润下的别样生活。希望由他们精心推荐的书
籍，能陪伴大家度过一个书香浓郁的“五一”。

此次推出的五位读书人，爱书，痴于书；敬书，益于书，是
“读书界”的“明星”。静伟，《生活报》周刊部主任，首席评论
员。长期在《生活报》开设“静观万象”专栏，在数届世界杯、

奥运会、大运会等大型体育赛事期间开设评论专栏，擅长时
评、文体评论、诗歌等创作，其评论作品多次获黑龙江省新闻
奖等奖项。林超然，中国作家协会会员，中国文艺评论家协
会理事。黑龙江大学文学院教授，《文艺评论》杂志主编，省
文艺评论家协会副主席，出版著作《汪曾祺论》等 10 种。金
钢，省社科院文学研究所副研究员，主要致力于东北地域文
化与中国现当代文学相关研究。2013年入选龙江文化名家
暨六个一批青年人才，现为我省领军人才梯队“黑龙江流域

文明”后备带头人。孙剑波，《生活报》常务副总编。多次在
省内外各大期刊杂志发表杂文、散文，在《生活报》推出的“挑
灯看剑”专栏文章受到读者欢迎。倪海权，古代文学博士、硕
士生导师、哈尔滨师范大学文学院教师，省国学学会会员，主
要研究古典诗词与传统文化，出版《陆游文研究》《唐诗三百
首译注》《浮生六记》等多部著作，是河北卫视大型文化类季
播节目“中华好诗词”第四季唯一多期擂主、年度总决赛季
军。

本报举办五天五人荐书活动

本报29日讯（徐宝德 记者谭迎春）省安委办 29日下发
通知，对“五一”假期安全防范工作作出部署，要求各地、各有
关部门和单位严格落实安全防范责任、突出安全防范重点、
全面加强应急准备，有效遏制和积极应对各类事故灾害，保
障人民群众平安过节，促进全省经济社会安全平稳发展。

通知指出，各地、各有关部门和单位要认真贯彻落实“党
政同责、一岗双责、齐抓共管、失职追责”和“三个必须”重要
要求，牢固树立红线意识和底线思维，统筹做好本地、本行业
领域节日期间事故灾害防范工作。要结合当前疫情防控形
势，认真分析研判节日期间事故灾害特点，围绕从根本上消
除事故隐患，有针对性地加强安全风险管控和隐患排查治
理，坚决杜绝官僚主义、形式主义。

通知要求，各地、各有关部门和单位要深刻吸取近期各
类事故教训，突出重点地区、重点行业领域、重点单位、重点
环节，严格落实安全防范措施；要加强旅游景区安全风险排
查，严控高峰时段人员总量；要加大交通运输企业、重点车

辆、重点路段监督检查，严厉查处各类交通违法违规行为；要
严格医院、隔离宾馆等涉疫场所安全管控，加强商场市场、

“多合一”等场所安全检查，严密排查整治建筑和消防安全隐
患；要加强复工复产企业安全指导服务，提高事故防范能力；
要加强煤矿、非煤矿山（尾矿库）、危险化学品、建筑施工、城
镇燃气、特种设备等重点行业领域安全生产隐患排查治理，
严防各类事故；要加强防汛抗旱工作准备，严格执行野外用
火管控规定，加强森林草原火灾等自然灾害防范应对。

通知强调，各地、各有关部门和单位要广泛宣传“五一”节日
期间安全防范知识，增强社会公众安全防范意识和能力。要密
切关注天气变化，加强部门协作，及时组织会商研判，迅速发布
预警预报信息，提出防范应对措施。要严格落实值班值守工作
要求，加强事故灾害信息核实、上报，杜绝漏报、迟报和瞒报。各
级各类应急救援队伍要时刻保持应急状态，有针对性地完善应
急预案，前置救援力量，强化物资储备和实战演练，随时做好“打
大仗、打硬仗”准备，确保遇有紧急情况及时高效处置。

省安委办部署假期安全防范工作
□本报记者 徐佳倩

“五一”小长假即将来临，往年这个时候人们都
已准备好出游计划，但今年受疫情影响，不少民众
陷入了想出游又不敢出游、又不知道怎么能更好的
做到自我防护的两难境地。29日，记者采访到了省
传染病防治院内十科、内十一科主任王晓云，她提
示广大民众，疫情期间要时刻绷紧“安全弦”，尽量
不出行，如出行要提前做好游玩攻略，做好个人防
护的基础上，可错峰出行，自驾行。

王晓云表示，我省新冠疫情基本得到控制，但
近期哈尔滨市出现的聚集疫情，让我们仍不能放松
警惕。抗疫中，龙江儿女上下一心付出了很多努
力，但我仍想呼吁，我们在节日面前再坚持一下，
不要给兄弟省份带来麻烦和风险，我们要守护防疫
成果，守好龙江“战场”。

她建议，“五一”小长假期间民众尽量进行居家
活动，减少外出。利用假期时间多陪伴家人，其中
有小孩的家庭，可设计一些亲子娱乐活动，如开发
厨艺、绘画等兴趣爱好，共享居家时光。

不过还是有部分民众对出游心之所盼，针对这
样的群体，王晓云建议大家出行前应首先了解当地
疫情防控的相关政策，做好旅游攻略，了解并遵守
省市旅游相关规定及景区开放相关规定，错峰出行
的同时避免跨地区游，提倡短途市内旅游、自驾出
游，并尽量在当天往返。

出游中，民众都要注意哪些事项？对此，王晓
云认为，还是要时刻牢记“不聚集、不聚会、不聚
餐”。她说，民众首先要做好个人防护，保持适当
的社交距离，注意手卫生并佩戴口罩，要注意配合
景区防控安排。针对如何用餐的问题，王晓云建
议，民众最好选择简餐或者自带餐食。用餐时应保
持同侧座位，不要面对面就餐。她提醒，民众要时
刻关注自身情况，如果出游时出现发热、咳嗽、腹
泻、胸闷等不适症状，可寻求景区帮助，就近就医
或去发热门诊就医。

“此外，春季是呼吸道疾病的高发季节，如果个
别景点内人员过于密集，空气流通欠佳，这就容易
传播一些呼吸道疾病及感染性疾病。”作为我省多
年从事呼吸内科疾病、结核病等预防诊治的医疗专
家，王晓云还提示广大民众注意，除了新冠肺炎
外，目前肺结核、流行性感冒、消化系统传染病等
疾病民众都需要注意防范。她说，户外活动中讲究
个人卫生，保持卫生习惯，既是为了自己，也是为
了他人。

假期出行
时刻绷紧

“安全弦”
访省传染病防治院内十

科、内十一科主任王晓云

□本报记者 王莹

“五一”假期即将来临，针对我省严峻的疫情防控形
势，齐齐哈尔市第一医院肺病研究中心呼吸内科二病区责
任主治医丁健提醒公众，做好个人防护、减少外出聚集聚
会能有效降低感染风险。

丁健建议，做好个人防护首先要勤洗手，做好手卫生；
戴口罩，尤其是在乘坐公共交通工具、人多的工作场所以
及室内公共场所时。注意咳嗽礼仪，打喷嚏或者咳嗽的时
候，用手肘或者纸巾遮住。加强居室的通风清洁，每天开

窗通风两到三次。同时，减少外出聚集聚会不扎堆，减少
与人近距离接触，减少聚集聚会，保持人均一米以上的安
全距离。减少出行，避免前往人员密集场所。

丁健告诉记者，通过临床上一些新冠肺炎患者的病例
能够得出应该注意特殊人群的相关防控。例如老年人和
有基础疾病的人，如出现发热、咳嗽、咽痛、胸闷、呼吸困
难、乏力、恶心呕吐、腹泻、结膜炎、肌肉酸痛等症状时应
该引起高度重视，尽量及时就医。由医护人员对其健康状
况进行评估，视病情状况送至医疗机构就诊。送医途中应
佩戴医用外科口罩，避免乘坐公共交通工具。有一些真实

案例能够反映出交通工具是一个不可忽视的载体，因为长
时间乘坐密闭的交通工具，会增加感染的风险。如非十分
必须，建议减少或者暂停出行安排，减少旅途中导致的感
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，即使是在疫情较重的情况下，也能有效降低感染风
险。”丁健建议公众主动通过官方渠道来了解当地的疫情
变化，来学习了解健康科普知识和预防知识，如果出现发
热、呼吸道感染这些可疑症状时，可以通过官方渠道进行
互联网咨询，必要时及时就医。

减少聚集聚会能有效降低感染风险
访齐齐哈尔市第一医院肺病研究中心呼吸内科二病区责任主治医丁健

□本报记者 赵一诺 王莹

春暖花开，欢乐的“五一”假期正向我们走来。
在当前疫情防控的关键期，该如何度过这个特别的
小长假？28日，记者采访了哈医大公卫学院环境卫
生教研室主任那晓琳，她表示，假期将至，疫情未
止，牢记做好个人防护，莫扎堆、莫聚集，居家过节
享受“别样温馨”。

那晓琳表示，今年的“五一”假期很“给力”又很
特别，时间由 3天延长到 5天，但当前我省的疫情防
控任务仍然艰巨，境外输入和本地疫情交织叠加，
绝不能掉以轻心。她建议，我们要慎终如始不松
劲，坚决做到不聚集，不给病毒传播留机会，不给政
府防疫工作添麻烦。

那晓琳说，近期哈尔滨出现的聚集性疫情案例，
给我们敲响了警钟，“扎堆聚集”“吃饭聚餐”成了罪
魁祸首，也是病毒进一步蔓延的关键所在。因此，
减少人与人之间的相互接触是阻止病毒播散的重
要手段。“五一”小长假期间，景区等公共场所人流
必然会有所增长，我们多一个人选择居家过节，就
为疫情感染减一份风险。

如何度过一个安全、愉快、健康的节日，那晓琳
表示，“五一”小长假也是一次“大考”，它考验着我
们的耐心和智慧，选择居家过节会收获“别样温
馨”。“五一”是劳动的节日，她建议，可以让家人、孩
子一同参与到劳动中来，感受劳动的光荣与乐趣，
体验家庭的温暖。同时，居家过节也要注意防护和
食品卫生安全，每天做到通风、消毒，保持室内洁净
和空气流通。

那晓琳特别强调，“五一”假期如果一定要出去
玩，那么要戴着口罩尽量选择室外活动。比如可以
去公园走一走看一看，但不要聚餐、聚会。

“对于出行人员要注意预防，建议就近错峰
出游，尽量避开热门景点或者景点的高峰时段，
避免在密闭空间内开展一些娱乐项目，避免在外
住宿减少病毒感染和传播风险。”那晓琳说，老
年人、慢性病患者、孕妇等高危人群则不建议出
行。

那晓琳提示，游玩过程中，要有序排队，注意保
持人际距离和咳嗽礼仪。一旦出现发热、干咳、乏
力等症状要及时到就近的医疗机构就诊。

此外，那晓琳还建议，乘坐交通工具时尽量减少
饮食次数，景区就餐首选外带食品，如需餐厅用餐，
则应间隔落座或同侧用餐，与其他人保持一米以上
的距离。

居家过节
乐享

“别样温馨”
访哈医大公卫学院环境

卫生教研室主任那晓琳


