居家防疫，安全第一
——薛家实验小学疫情期间居家安全指南
亲爱的薛小娃们、家长朋友们，疫情又起，打乱了我们的学习生活节奏；再次居家，你们能做好自己的安全防护吗？请大家查收这一份居家安全指南。 
一、疫情防控（图片1）
1、大家要时刻注意做好个人防护，保持安全社交距离，养成科学佩戴口罩、勤洗手、常通风、不扎堆、不聚集、分餐制等良好卫生习惯，倡导健康的生活方式。
2、每天做好体温记录，有发热等身体不适症状时，要及时到就近医疗机构发热门诊进行排查和诊疗，就医过程尽量避免乘坐公共交通工具。
3、做好各项报备工作。出市需向学校报备；做核酸检测记录需告知班主任；及时关注封控区、管控区的区域变化。 
二、居家心理健康
1、劳逸结合，做好居家一日规划。在居家期间要做好一日规划，划分学习时间、休息时间、娱乐时间，屏蔽电子产品的干扰，按照日程表安排每日的生活学习，给自己更多的生活掌控感，让自己在居家期间有所成长。同时，在家里也可以进行适度的体育锻炼，例如跳绳、仰卧起坐、健身操等，增强免疫力。
2、调适心情，做自己情绪的主人。在这段时间里，我们难免会产生负面的情绪，可能会焦虑紧张或者觉得空洞无聊，及时觉察自己的心情，通过写日记、与他人倾诉等方式抒发，或者通过听音乐、做运动等方式缓解。我们可以肯定自己度过这段日子时付出的努力，肯定自己面对负面情绪的勇气，肯定自己积极正向的思维，看到自己的力量和能力。
3、保持联络，与家人朋友倾诉自己心情。虽然不可以走访亲友，也不可以和好朋友一起聚集游玩，但是我们还可以通过线上的方式和他们保持联系。和家人、朋友通过视频的方式聊聊大家的近况和最近的心情，互相给予支持和鼓励，一起度过这段日子。也可以帮助父母做一些力所能及的家务，享受其乐融融的生活。（图片2）
4、及时求助，加强与父母老师沟通。如果发现自己的不良情绪已经影响到正常的生活和睡眠，无法用自己内在的力量来自我调节了，应及时通过和父母沟通，或通过网络与老师交流自己内心感受，通过家长老师寻求专业的心理援助，让专业的咨询师陪你走过这一段路。（图片3）
三、消防安全（图片4）
1、不要玩火，不能随意乱扔火种。家长应妥善放置火柴、打火机等物品，不要让小孩拿来玩耍。
2、外出时、临睡前要熄灭室内外的火种，关闭燃气（煤气、液化气、天然气）的总阀门。
3、要保持居室的走道、楼梯畅通，不要随意堆物；不允许以防盗为名，擅自安装铁门封堵楼道通道、安全出口。
4、使用电熨斗、电吹风、电热杯、电取暖器等家用电热器具时，人不能离开；也不要用灯泡取暖或烘烤衣物。
5、家长不应在床头、沙发等有火灾隐患的地方抽烟。
四、用电安全（图片5）
1、不要乱动电线、灯头、插座等。
2、不要用湿手，湿布触摸、擦拭电器外壳。
3、不用手或导电物如铁丝、钉子、别针等金属制品去接触、探试电源插座内部。
4、发现家中损坏的电线、灯头、开关、插座要实时报告家长，切勿乱动。
5、不能在电线上晾衣服或悬挂物体，或将电线径直挂在铁钉上。
五、用气安全（图片12）
1、孩子单独使用燃气时，要有家长照看，并保持空气流通。
2、常检查连接灶具的管子、接头，发现老化松动，立即更换。
3、不自行接装、改装燃气设备。
4、装有燃气设备的场所不能充当卧室。
5、燃气使用后、临睡前、外出时，要关闭燃气阀门。
6、当嗅到燃气异味时一般要按以下步骤操作：打开门窗，保持空气流通；关闭总阀，疏散室内人员；杜绝火种，禁止启闭电气；户外报修，以防发生意外；修理完毕，人员方可入室。
六、预防烫伤（图片6）
1、远离热水壶、热锅、灶具等容易引起烧烫伤的物品。
2、家长在炒菜、煎炸食品时，孩子不要在周围玩耍、打扰，以防被溅出的热油烫伤。
3、家里的电熨斗、电暖器等发热的器具会使人烫伤，在使用中应当特别小心，尤其不要随便去触摸。
4、小面积烫伤如未造成肤裂伤，应马上脱离热源，并用冷水冲或用冰块、冷毛巾冷敷20分钟左右。在烫伤两小时内，不要将油性外用药涂在伤口外，以免阻挡热量散发。尤其留意，假如表皮起泡，千万不要将泡弄破，以免伤口恶化感染。
七、独居安全（图片7）
1、当陌生人来敲门家长不在时，我们应不予理睬，假装家里没人。或者隔着门问一问对方是谁，除了家人，不要给任何人开门。假如门上有猫眼，通过猫眼先看看是谁站在门外，千万不要随意给陌生人开门。 
    2、假如陌生人自称是物业、快递、警察或父母的伙伴等，可以请他们稍后再来。遇到陌生人在门口纠缠并坚持要进入室内时，可打电话报警，或者到阳台、窗口高声呼喊，向邻居、行人求援。
八、饮食安全（图片8）
1、自觉养成良好的个人卫生习惯，做到饭前便后勤洗手，预防传染病发生。
2、不要暴饮暴食，防止消化不良。
3、不吃生冷食品；少吃或不吃外卖。
4、购买有包装的食品时，要看清商标、生产日期、保质期等，不购买“三无”食品、不食用过期食品。（图片9）
[bookmark: _GoBack]5、瓜果要留意洗洁净后才可食用，不吃腐烂、变质的瓜果。
6、建议饮用热开水，不喝自来水和生水，防止腹泻等胃肠道疾病。
九、刀具安全（图片10）
1、使用刀具时应当注意力集中，不用刀具比划、打闹，更不能拿着刀具互相开玩笑，以免误伤别人或自己。
2、刀具暂时不使用时，要妥善保存起来，放在安全稳妥的地方，不要使刀具的尖和刃部突出、暴露在外，以防止刀具被碰落而伤人或者有人不慎触碰而受伤。（图片11）
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