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本报讯 （记者 韦海臣 杨晓华 谢雪
忆） 疫情之下，市民遵守防控要求，减少外
出，开启了居家生活。那么，居家期间如何
保持身心健康呢？12月1日-2日，记者就
此采访了一些市民，看看他们是如何在居
家期间保持身心健康的。

趣味乒乓
居家生活不枯燥

家住兴宾区城北街道祥和路交警住宅
小区的杨钢钢与老伴钟庆乐夫妻俩已退休
多年。为让居家生活不单调，他们发明了

“音乐趣味乒乓球”。他们拿空灵鼓做球
桌，乒乓球落到空灵鼓上就会发出“哆来

咪”的声乐，夫妻俩你来我往地打上一会乒
乓球，既能锻炼身体又能听音乐。杨钢钢
将视频发到微信朋友圈后，羡煞旁人。

“晚饭后，和家人视频，大家一起聊菜
谱，交流抗疫心得，通过电视和手机了解国
内国际动态，做到不信谣、不传谣，按照政
府的要求做好自我保护。”杨钢钢说道。

晚上到了电视节目时间，钟庆乐喜欢
追剧，杨钢钢喜欢看世界杯赛事。“年轻时
就喜欢运动，这次的世界杯时间很适合中
国人观看，之前的比赛一天有4场，我看3
场，凌晨3点那场太晚了先不看，留着午间
看回放，身体健康最重要。”杨钢钢说。

宅家几天，杨钢钢觉得时间过得很快，
夫妻俩过得很充实。他和老伴共同的心愿

是希望疫情早日过去，想和“吹事班群”“老
文青群”“老同学群”的亲朋好友一起吹拉
弹唱，想去外面旅游。

坚持学习
给孩子做好榜样

“疫情期间，面对临时管控，我们应该
保持平常心，规律作息，以身作则，坚持学
习。”家住兴宾区城北街道来华路的谢能
锋，居家的几天里，他每天坚持学习，给孩
子做好榜样。

谢能锋每天 7时起床，为家人准备早
餐。“吃完早餐，孩子就开始按照学校安排
的作息时间表学习，我也处理一些工作上
的事。”谢能锋说，处理完工作后，他就开始
阅读《社会组织行为规范》《残疾人社会工
作实践》等书籍。

“平时工作忙，也没有时间学习，如今
闲下来，反而能更好地学习一些专业知识，
提升自我，有益于促进工作。”谢能锋说，自
己学习的同时也带动孩子学习，给孩子树
立好榜样。

下午，学习之余，一家人还会进行亲子
活动、家务劳动，保持身心健康，营造全家
和谐共处的家庭氛围。

“晚上，我们一家的娱乐是看电视。”谢

能锋说，虽然居家学习家庭氛围不错，但他
希望疫情早点结束，回归正常生活，早些看
到来宾的烟火气。

规律作息
保持好精神状态

读小学三年级的田喜骏家住兴宾区城
东街道北四路，这段时间居家，他的生活作
息与平常上学时一样规律。

“老师制作了居家学习作息时间表。”田
喜骏说，他每天按照老师制作的作息时间表
作息，早上 7时 30分起床，洗漱完毕吃早
餐，晨读半小时，然后写作业，上午10时进
行半小时的体育锻炼（跳啦啦操或者跳绳），
体育锻炼后休息一会，就可以自由阅读自己
喜欢的课外书籍，一个上午就过去了。

下午，田喜骏练字、写作业、体育锻炼、
做家务等。虽然不能去学校，但田喜骏的
生活和作息习惯没有被打乱，每天都神采
奕奕。

田喜骏父亲说，孩子每天学习、活动内
容很详细，包括写哪一科作业、多长时间、
体育锻炼多长时间等，规律且合理。

疫情之下，田喜骏居家学习生活如常，
但他希望疫情早日结束，回归正常的校园
生活。

动静两相宜“宅家”亦健康
本报讯 （记者 谢仁凤 邓齐河） 12 月 2日

晚，我市召开新冠肺炎疫情防控新闻发布会，通报
本轮疫情最新情况。12月 1日 0—24时，我市新
增本土确诊病例1例（在兴宾区，轻型）；新增本土
无症状感染者270例，其中兴宾区268例、合山市
1例、武宣县1例。目前所有阳性感染者已转运至
定点医疗机构隔离治疗或隔离医学观察，目前病
例情况稳定，无重症病例。

疫情发生以来，我市在自治区党委、政府的坚
强领导和关心支持下，以最快速度启动应急预案，
组建自治区来宾市疫情处置联合指挥部，第一时
间对风险点进行管控，最大限度减少人员流动，切
实控制社会面传播，有效保障人民群众生命安全
和身体健康。

截至12月 2日，我市按照“分类施策、分类管
控、科学精准”原则，共划定6个高风险区。在高
风险区，实行“足不出户、上门服务”管控；其他低
风险区域严格落实测温、扫码、戴口罩、消毒等措
施。同时，推行二级网格管控措施，依托226个二
级网格，严把进出关口，及时管控风险。

与此同时，我市社区防疫力量不断加强。由
市领导任临时管控片区指挥长，统筹指挥片区疫
情防控。选派39名市直单位处级领导担任各社
区总调度，统筹指导社区疫情防控。选派42名市
直单位科级干部到社区担任联络员，全脱产驻点
开展工作。调动8616名机关事业单位干部职工、
街道社区干部和网格员，4500名志愿者下沉社区
开展工作。医疗、公安等系统干部职工积极响应
号召，逆向而行、冲锋在前，夜以继日坚守疫情防
控第一线。

此外，我市切实加强物资保障。目前，各大型
超市库存大米、食用油、猪肉、蔬菜等生活物资储
备充足、价格平稳，满足居民基本生活需求。核酸
检测试剂、采样管、N95口罩、防护服等医用防护
物资储备充足、调配畅通，可满足当前疫情防控工
作的医疗物资需求。

发布会提醒广大市民，本轮疫情仍在动态发
展中，请全体市民绷紧疫情防控这根弦，主动配

合做好健康筛查和核酸采样，全力做好个人防护，尽量减少外出，不
扎堆、少聚集，密切关注权威信息，不造谣、不传谣、不信谣。如有衣
食住行、就医等方面的困难和诉求，请随时与社区、小区工作人员或
志愿者联系，或拨打疫情防控咨询电话 12320，相关工作人员将尽
最大努力提供帮助。
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新华社北京12月 2日电 多国领导人
和国际组织负责人继续向国家主席习近平
致唁电函并通过其他方式，对江泽民同志
逝世表示深切哀悼。

朝鲜劳动党总书记、国务委员长金正
恩表示，痛悉江泽民同志不幸逝世，表示深
切哀悼。江泽民同志为中国党和国家发展
壮大、人民幸福奉献了毕生精力，提出“三
个代表”重要思想，为建设中国特色社会主
义伟大事业作出巨大贡献。江泽民同志真
诚支持、声援朝鲜人民的社会主义事业，积
极致力于巩固发展朝中传统友谊。江泽民
同志的功绩将永垂不朽。

柬埔寨国王西哈莫尼表示，江泽民主席
是中国人民的杰出代表、柬埔寨王国和柬
埔寨人民的伟大朋友，为柬埔寨重获和平
稳定、国家团结以及密切柬中两国之间的
兄弟情谊、团结合作作出巨大贡献，将被永
远铭记。

韩国总统尹锡悦表示，江泽民主席是带
领中国实现繁荣发展的伟大领导者，也是韩
国和韩国人民的好朋友，谨代表大韩民国政

府及人民，向江泽民主席遗属及中国人民致
以深切哀悼。

吉尔吉斯斯坦总统扎帕罗夫表示，吉
方高度评价江泽民先生为中国国家建设和
吉中关系发展作出的历史性贡献，对其逝
世表示沉痛哀悼，向中国人民致以最深切
的慰问。

土库曼斯坦总统谢尔达尔·别尔德穆
哈梅多夫表示，江泽民先生推动国家经济
社会发展取得巨大成就，极大提升了中国
国际声望，其功绩将被载入史册。

乌兹别克斯坦总统米尔济约耶夫表
示，江泽民先生为发展乌中伙伴关系，推动
两国政治、经贸、人文等各领域合作作出重
大贡献，乌方将铭记在心。

阿塞拜疆总统阿利耶夫表示，江泽民
主席为奠定阿中友好关系和务实合作坚实
基础作出卓越贡献，谨向全体中国人民致
以最深切的哀悼。

尼日利亚总统布哈里表示，江泽民先生
领导中国推进改革开放，走上经济发展道
路，向全世界证明了一个国家能够通过自

力更生实现经济发展。他在经济领域的领
导成就影响深远，将为世人所铭记。

肯尼亚总统鲁托表示，卓越政治家
江泽民阁下致力于巩固经济繁荣基础，捍
卫世界和平，我们向他的亲属、朋友和中国
人民表示诚挚的慰问。

塞内加尔总统萨勒表示，深切缅怀
江泽民主席并向其缔造的光辉事业致敬，
向友好的中国人民表示沉痛哀悼。

吉布提总统盖莱表示，江泽民主席的
务实品质、创新精神、卓越才能和高瞻远瞩
将铭刻在全世界记忆中。

乌拉圭总统拉卡列表示，江泽民先生
以实际行动践行了他对中国和中国人民的
承诺。作为政治家，他的优良品德将成为
后世的宝贵财富。

巴西当选总统卢拉表示，在江泽民先生
领导下，中国取得非凡发展成就，使成千上
万人民摆脱贫困。谨向江泽民先生家人和
中国人民致以诚挚慰问。

柬埔寨首相洪森表示，江泽民主席是
中国杰出的政治家，他的卓越领导不仅激

励了中国人民，也赢得了国际社会的尊
敬。值此悲痛时刻，谨向中国政府和人民
致以最深切的哀悼。

孟加拉国总理哈西娜表示，孟中友好
关系在江泽民主席任内得到极大加强，谨
代表孟人民和政府表示最深切的哀悼和衷
心的慰问。

第 77届联大主席克勒希代表联合国
大会向江泽民同志的家人、中国政府和人
民表示慰问，表示江泽民先生是国际合作
的伟大支持者，带领中国取得成功，并在联
合国发挥了突出作用。

非盟委员会主席法基表示，江泽民主席
是中国乃至全球政界的杰出人物，他的逝
世对中国及中国在全球的朋友来说是巨大
的损失，谨代表非盟委员会向中国政府、中
国人民及逝者家属致以诚挚慰问。

上海合作组织秘书长张明表示，江泽民
同志是享有崇高威望的卓越领导人，是上
海合作组织的主要奠基者，为推动上海合
作组织的成立、发展和壮大作出了不可磨
灭的历史性贡献。

新华社北京12月2日电 12月1日至2日，朝鲜、越南、巴基斯坦、
柬埔寨、日本、韩国、马来西亚、文莱、孟加拉国、尼泊尔、斯里兰卡、马
尔代夫、埃及、阿尔及利亚、阿联酋、也门、毛里塔尼亚、叙利亚、土耳
其、巴林、伊朗、南非、喀麦隆、塞内加尔、莱索托、肯尼亚、乌干达、贝
宁、尼日利亚、莫桑比克、卢旺达、刚果（金）、马里、圣多美和普林西比、
科摩罗等亚洲和非洲国家驻华使节赴外交部吊唁，对江泽民同志逝世
表示沉痛哀悼。他们向江泽民同志遗像默哀，在吊唁簿上留言，高度
评价江泽民同志为中国改革开放发展事业以及为促进世界和平发展
所做重要贡献。

亚洲和非洲国家驻华使节
吊唁江泽民同志

多国领导人和国际组织负责人
对江泽民同志逝世表示哀悼

（上接第二版）
人力资源和社会保障部、交通运输部、

国家卫生健康委员会、退役军人事务部干
部职工表示，学习江泽民同志的优秀品格
和高尚风范，一定要坚持全心全意为人民
服务的根本宗旨，树牢群众观点，贯彻群众
路线，尊重人民首创精神，始终保持同人民
群众的血肉联系。

教育部、民政部、住房和城乡建设部、
文化和旅游部的同志表示，江泽民同志尊
重群众、关心群众，总是高度关注人民群众
安危冷暖。要学习江泽民同志的优秀品
格，始终坚持党的群众路线，一切为了群众，
一切依靠群众，从群众中来，到群众中去。

“江爷爷一路走好，永远怀念您”“人民
会永远记住您”“青年一代会更加努力地建
设国家，不辜负您的期望”……

在互联网上，广大网友以转发、留言等
形式，以真挚话语表达对江泽民同志的深
切缅怀。全国各类新闻网站和微信公众号
换上了黑白色调，以表达哀思。

在广大民族地区，各族群众怀着沉痛
的心情悼念江泽民同志。

群峰环抱、云雾缭绕。在江泽民同志
两次考察过的广西百色市田阳区那坡镇永
常村，村民们自发到村口的大石碑前缅怀
追思。

石碑上刻着江泽民同志勉励的话语：
“动脑筋，想办法，解决好大石山区致富这
个问题，把老一辈革命家和先烈打下的江
山建设好。”村民们说，江泽民同志的勉励，
始终鞭策着村民们艰苦奋斗、脱贫致富，奔

向更加美好的生活。
贵州省六盘水市水城区杨梅乡光明村

村支书马永欢告诉记者：“曾经村里水电路
都不通，吃个水都要走几公里的山路挑。
江泽民同志来考察后一年多，电通上了。
之后在党委政府的关心下，20个组的通组
路全覆盖，产业也发展起来了。大家都很
想让他再来看看。”

听闻江泽民同志逝世的噩耗，西藏农牧
区群众自发举行纪念活动，表达对江泽民
同志的崇敬和悼念。

“1994年，中央第三次西藏工作座谈
会拉开了对口支援西藏的帷幕。20多年
间，江泽民同志和第三代中央领导集体开
创的对口援藏工作机制在实践中不断丰富
和发展。”江苏省第十批援藏总指挥陈静
说，“在中央支持、全国支援帮扶下，西藏已
和全国一道消除绝对贫困，迎来更高质量
的发展。人们像爱护自己的眼睛一样爱护
民族团结，不断铸牢中华民族共同体意
识。”

新疆生产建设兵团第八师石河子第八
中学思政教师杨红玲说：“江泽民同志高度
关注和支持兵团事业发展，将跨世纪的屯
垦戍边事业推向新阶段。我们要化悲痛为
力量，讲好育人故事，培养更多合格的建设
者和接班人。”

斯人已逝 风范长存

在祖国西北的河西走廊，寒风吹不尽
人们的无限哀思。甘肃省张掖市甘州区政

协副主席刘红燕得知江泽民同志逝世的消
息，悲痛得很久才缓过神来。

“江泽民同志很亲切，就像家里的长
辈一样了解我们生活、工作的情况，至今
我都忘不了当时的情景。”1992 年 8 月，
江泽民同志到甘肃考察期间，刘红燕作为
文物保护单位的工作人员同他有过面对
面的交流。刘红燕说，江泽民同志大力推
动西部大开发战略，给当地群众带来发展
希望。如今我们过上了好日子，只有继续
奋斗，把日子越过越好，才是对他最好的告
慰。

噩耗传来，山东省齐鲁师范学院马克
思主义学院副教授陈伟把告全党全军全国
各族人民书发到了他所教授的思想道德与
法治课师生群里。授课时，陈伟沉痛地说：

“江泽民同志在清华大学考察时，曾吟诵了
林则徐的两句诗——‘苟利国家生死以，岂
因祸福避趋之’，这充分表现了一位共产党
人以国家民族利益为重，一生愿为党和人
民事业贡献一切的伟大胸怀。”

1999年 5月 2日，江泽民同志曾前往
云南丽江古城考察。“江泽民同志聆听了纳
西古乐，同商家、游客亲切交谈，并同少数
民族群众载歌载舞，其乐融融。”丽江市博
物院原院长李锡清晰记得当时的场景。李
锡说，丽江古城名扬海内外，离不开江泽民
同志的关心和支持，丽江人民从心底里感
谢他，敬重他，怀念他！

南太行，山巍峨。1996 年 6 月 1 日，
江泽民同志到河南安阳林州市红旗渠考
察。林州市副市长李蕾说，当时自己作为

讲解员，向江泽民同志介绍了红旗渠的相
关情况。李蕾说，听到江泽民同志逝世的
消息，内心十分沉痛，他在红旗渠畔的殷
殷嘱托言犹在耳——“现在物质技术条件
虽然比过去好多了，但红旗渠精神永远不
能丢。”

在宁夏西吉县将台堡红军长征会师纪
念园，江泽民同志亲笔题写的“中国工农红
军长征将台堡会师纪念碑”16个大字苍劲
有力。从 1996年起，纪念碑矗立于此 26
载，见证了西海固的沧桑巨变。

将台堡镇党委书记马永虎表示，将台堡
人民永远怀念江泽民同志，将继承江泽民
同志的遗志，继续弘扬长征精神，走好新时
代的长征路。

水利部、农业农村部、应急管理部、审
计署的干部职工表示，要保持自信自强、守
正创新，踔厉奋发、勇毅前行的精神状态，
为把我国建设成为富强民主文明和谐美丽
的社会主义现代化强国而团结奋斗，以实
际行动表达悼念。

中华民族的伟大复兴事业，凝结了包
括江泽民同志在内的一代又一代共产党人
的心血和奋斗。广大干部群众表示，前进
道路上，要更加自觉地团结在以习近平同志
为核心的党中央周围，认真学习贯彻党的
基本理论、基本路线、基本方略，深刻领悟

“两个确立”的决定性意义，增强“四个意
识”、坚定“四个自信”、做到“两个维护”，为
全面建设社会主义现代化国家，实现中华
民族伟大复兴贡献力量！

（新华社北京12月2日电）

江泽民同志永远活在我们心中

（上接第二版）
台湾劳动党主席吴荣元同日致唁电表示，江泽民主席诚心诚意地

关怀岛内爱国统一力量团体，致力于推动两岸交流交往，为推进完成
祖国统一大业指出光明的前进道路。他的精神永垂不朽。他接受新
华社记者采访时说，实现国家统一是历史趋势，也是民族大义。岛内
统派要坚定走在反“独”促统正义道路上，为两岸中国人携手实现国家
统一、民族复兴尽心尽责、贡献力量。

台资企业旺旺集团北京首席代表林天良受访时说，江泽民主席在任
期间，大陆推进改革开放，建设如火如荼，发展日新月异，台胞来大陆投资
兴业获益良多，两岸经贸往来不断热络，影响深远。江泽民主席坚持理
想毫不动摇，充满毅力，从不懈怠，他的贡献与品格值得人们永远怀念。

全国台湾同胞投资企业联谊会在悼文中表示，全国台企联全体会
员和广大台商深感悲痛，谨致沉痛哀悼。在推进两岸关系发展的历史
进程中，江泽民先生心系民族大义，心系两岸同胞利益，广大台商感受
至深。我们将更加坚定地和大陆同胞一起，为推动两岸关系和平发
展、融合发展，推进祖国统一进程和实现中华民族伟大复兴而奋斗。

港澳台各界
深切缅怀江泽民同志

新华社联合国12月2日电 联合国安理会11月30日为江泽民同志
逝世举行默哀仪式。联合国秘书长古特雷斯同日发表声明，对江泽民
同志逝世深表悲痛。

安理会11月 30日上午举行会议，安理会当月轮值主席、加纳常
驻联合国代表哈罗德·阿杰曼主持会议。会议一开始，阿杰曼代表
安理会成员对江泽民逝世表达深切哀悼。阿杰曼说，国际社会将铭
记江泽民对全球和平、安全和发展作出的杰出贡献，以及他在中国改
革开放、现代化建设和经济发展中发挥的作用。在阿杰曼提议下，所
有参会人员起立，为江泽民逝世默哀一分钟。

阿杰曼随后邀请中国代表发言。中国常驻联合国副代表耿爽感
谢安理会专门安排默哀仪式。耿爽表示，江泽民同志的逝世对中国共
产党、中国政府和中国人民都是不可估量的损失。他为推动中国特色
社会主义事业发展进步作出了杰出贡献，也为推动中国与世界各国的
友好合作关系作出了重要贡献。

安理会随后根据既定会议议程，表决通过关于防扩散问题的决
议。俄罗斯、阿联酋、墨西哥、爱尔兰、挪威、阿尔巴尼亚、加纳代表在
决议通过后作解释性发言时，均首先对江泽民逝世表示哀悼，并向中
国政府和江泽民家属表示慰问。俄罗斯代表表示，江泽民是杰出的政
治家，推动中国取得巨大经济社会发展成就并极大提升了中国的国际
地位。阿联酋代表表示，江泽民为中国经济繁荣稳定所作贡献将被永
远铭记。加纳代表表示，江泽民为中国的进步和繁荣以及全球和平与
发展作出了重要贡献。

当天早些时候，古特雷斯发表声明，对江泽民逝世深表悲痛，并代
表联合国向江泽民的家人以及中国政府和人民致以诚挚慰问。声明
说，江泽民坚定不移倡导中国参与国际事务，在他的任期内，中国取得
巨大经济进步并成功加入世界贸易组织。

联合国安理会会议
默哀悼念江泽民同志

在疫情的压力下，我们与家人、朋友
的关系变得更加紧密，政府和社会机构
也会提供重要保障，这些都是帮助我们
维护心理健康、保持平衡的重要资源。
当我们有负面情绪或有难以解决的实际
问题时，要积极向他们寻求帮助。建议
每天保持一次与家人或朋友电话或发微
信，从他们那里汲取温暖和力量。如果

抑郁、焦虑、恐惧等负面情绪持续存在而
难以调整，甚至不断加重、泛化而影响到
日常生活、工作、学习等方面，就需要重
视这些负面情绪可能在向疾病方向发
展，此时要直面、接纳而不是否认、忽视
这些负面情绪，要积极寻求专业帮助，如
当地的心理干预网络平台和热线电话，
也可直接寻求精神科、心理科医生帮助。

心理健康小知识


