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医疗专刊
本刊与市卫生健康委员会合办
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健康视界

市妇幼保健院儿科：

两个月成功救治
30多名重症患儿

市一院独立开展
首例颅内动脉瘤
介入栓塞术

宅家睡眠要健康

睡得多并不代表
睡得好

平顶山金融圈

别让胃中“幽灵”
幽门螺旋杆菌横行

“餐桌革命”
迫在眉睫

一场新冠肺炎疫情让大多数人过了
一个超长假期，在家里过起了花式宅生
活。现在，随着中国疫情的有效遏制，许
多上班族逐渐走出宅生活，踏上了通勤的
道路。但是，生活和工作节奏的改变，许
多人可能会产生紧张和焦虑情绪，这可能
增加抑郁风险。生活要继续，工作要继
续，心理的调适我们也不能停。

疫情防控心理干预和疏导
要做好

紧张、恐慌、失眠是新冠肺炎疫情发生
以来突出的心理健康问题，为此，心理危机
干预和疏导工作的重要性日益凸显。一个
好的心理状态，对于工作、生活乃至身体情
况都会产生积极的正向能量。

北京回龙观医院党委书记、主任医师
杨甫德表示，面对疫情引起的过度心理反
应，可以从积极调节情绪、避免过度关注、
保持社会联系、规律生活作息、学会适当
求助这5个方面应对。在积极调节情绪
上，要认识到每个人在经历重大负面性事
件后都会有焦虑、担心等情绪。这些大多
都是正常的反应，要接纳并允许自己有这
些情绪。有意识地稳定自己的状态，可以
做一些深呼吸放松、听音乐放松、冥想等
训练。在避免过度关注上，适度地有节制
地关注疫情信息，既不懈怠轻视，也不草
木皆兵，这样有助于心态的稳定。在保持
社会联系上，可以通过电话、视频等方式
和自己的亲人、朋友、同事保持联系，接受

其他人的支持，而且还要帮助支持其他
人，体验投入感，提升幸福感。在规律生
活作息上，保持生活节奏的稳定，按时睡
觉和起床。在学会适当求助上，当遇到心
理困境时，可以找信任的家人、朋友诉说，
或者找到一个隐私的地方大哭一场，让自
己的情绪得以缓解。必要时可拨打心理
援助热线或寻求心理医生帮助。

杨甫德提示，春季是精神障碍患者病
情容易波动的时期，通常病情波动或复发
有以下先兆：睡眠不好、饮食不规律、生活
懒散、发呆发愣、烦躁易怒、说话离谱、情
绪低落长时间不能改善等，应引起重视。

上班族复岗前两周是适应期

北京安定医院副院长、首都医科大学
临床心理学系主任李占江表示，一般一种
行为坚持两周就可以形成习惯，宅了那么
久，人们在家里形成了新的生活或工作模
式，复工后，这种模式又要向一种新的模式
转变，这个过程中就会出现各种不适应，比
如注意力不集中、效率比较低等，这是一个
很正常的反应。只要接纳这种感受，不要
强行去控制自己的注意力，坚持两周，情
况就会变，又会适应新的工作模式。

如果担心上班过程中有感染风险，就
要在实施科学防控措施后，去接受可能面
临的风险，然后坚持正常的工作生活节
奏。要知道，除了新冠病毒，我们每天还
会面临各种各样的风险。另外，要按时工
作和休息，保持整体工作时长，对时间进

行合理分配。这样可以在复工后尽快进
入工作状态，也是舒缓自己不良情绪的一
种方式。

适度焦虑也有好处

疫情中，每个人都是战士。普通人虽
然不在一线战“疫”，但也会在一定程度上
出现焦虑、恐慌、紧张。

很多人会觉得焦虑是个不好的情绪，
北京天坛医院神经精神医学与临床心理
科、睡眠医学中心主任王春雪表示，其实
换个角度，焦虑也是有好处的，可以对我
们产生保护作用。举个例子，生活中我们
吃了不干净的东西，可能会吐或者拉肚
子，目的是把脏东西尽快排出去，出现焦
虑的道理也是一样。

在我们遇到危险时，本能就会害怕、
担心、紧张、恐惧。在这样的状态下，呼
吸、心跳会加快，骨骼肌肉变得紧张，胃肠
道受到抑制。全身上下所有的器官系统
在大脑的支配下重新分配资源，目的就
是为了保护你。有紧张、害怕的能力，
才能够减少我们暴露的危险，所以，焦
虑有着非常重要的积极意义，而且是必
须具备的。但是，要注意分辨自己是否
过度焦虑，比如和自己以前或者和朋友
对比一下情绪变化；再看一下自己有没
有失眠、泪点低等身体和心理层面的变
化。如果这几个方面都跟以前有很大的
不同，那就可能是焦虑过度，如果影响到
正常的生活，就需要看医生。 （人民）

走出宅生活

战“疫”也需
心理软着陆


