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星级编辑蔡富根 组版方 芳 校对陈文彪

新冠肺炎疫情，是新中国成立以来发生的传播

速度最快、感染范围最广、防控难度最大的一次重大

突发公共卫生事件。疫情突发，不仅威胁着人民的

生命安全和身体健康，也深刻影响到人们的心理健

康，因此及时加强社会心理疏导，做好人文关怀，是

打赢这场疫情防控阻击战和人民战争的重要一环，

也是社会心理重建的重要内容。那么维护心理健康

从哪些方面入手呢？本期健康问诊集纳了专家的一

些“心理处方”，希望对每个人都有所帮助。

□ 蔡富根/整理

面对疫情影响，我们如何维护心理健康？
这份治愈系“心理处方”请收好！

近日，一起发生在高铁上的纠纷引发社会热议。4月4

日上午，一列高铁刚从上海站发车不久，3号车厢有两名女

性乘客摘下口罩开始吃东西，此举引发坐在同一排的一名

男乘客不满，于是出面制止。争执过程中，一女乘客对着

男子拍摄，男子上前抢夺手机，手机撞到了对方嘴角。乘

警调解无果后，3 人被移交至安徽池州火车站派出所继续

处理。

这是日常生活中的一件小事，但就是这样一件小事

折射出来的却是大问题：疫情引发的社会心理危机值得

警惕。

从法律上讲，即使是疫情防控期间，高铁上也没有禁食

规定，法无禁止即可为。两名女乘客的行为并不违法，不应

该受到责难，而且正如乘警所说，所有乘客都是持“绿码”上

车的，正常情况下，安全是有保障的，那位男乘客的反应有些

过激。

其实，这种尴尬事近期时有发生。春光大好，百花吐

艳，在行人稀少的大街上，有人忍不住摘下口罩，痛痛快快

地吸了两口新鲜空气，结果引来几道“恶意”的目光。这种

事很难说谁对谁错，只能说是疫情给社会心理造成的过度

压力，伤害了正常的人际关系，也容易引发各种矛盾冲突，

为此有必要加强社会心理干预。

高铁上一起由疫情引起的纠纷危
机

从 1 月下旬至今，疫情防控形势逐渐向好，人们的生

活趋于正常。此时，既要注重疫情防控，又要对更广泛的

人群进行心理疏导，防止因为疫情产生恐慌、焦躁等负面

情绪，影响个人和社会的心理稳定。

1.要注重对病患的心理疏导。救护，不仅要救，更要

护。护不仅仅是对身体的护理，还要注重对心理的护理。

有人在得病之后，产生恐慌情绪，觉得“天塌下来”，结果茶

不思饭不想，整天幽怨不已。因此，在治病救人中，一定要

注重对患者的心理安抚，帮助患者树立信心，早日恢复身

体健康。

2.要注重对医护人员的心理疏导。在防控疫情中，医

护人员首当其冲。医护人员承受着巨大的生理和心理压

力。患者的离世也会打击医护人员的心理承受能力。虽

然医护人员是治病救人的白衣天使，但是天使也要休息，

也应该得到必要的心理疏导，帮助他们排出负面情绪,精神

饱满地投入到工作中，才能救治更多病人。

3.要注重对城市居民的心理疏导。疫情本身就造成了

城市居民的惶恐，又隔离在家，各种各样的心理问题就会

出现。有的人会担心自己是否感染，自己吓自己；有的人

会情绪焦躁，与家人发生冲突……凡此种种，都需要进行

心理疏导，帮助他们走出心理阴影，积极生活。

观
点

加强心理疏导需多点着力

防疫期间，如何保持心理健康？上海市精神卫生中心

给出这些答案。

1、疫情防控以来，我和同事一直加班工作，最近突然吃

东西没胃口、晕眩头痛、睡不好，是不是身体出问题了？

答：感谢您为疫情防控工作的付出和努力，辛苦了！工

作负荷过大时，情绪和身体都会受到影响，出现紧张、焦虑

和各种身体反应。

建议适当调整工作量，注意休息；可以做一些放松练习，

比如冥想、正念；如果仍无改善，可以寻求专业医生的帮助。

2、我是一名孕妇，每天很慌，应该如何调适？

答：首先要理性接纳。孕产妇在疫情影响下，更容易感

到焦虑，要学会接纳自己的情绪。

其次要营造安静、舒适的环境。除产检外，尽量不要外

出，居家休息。

第三要合理安排生活。保持规律作息，学习一些孕期

知识，做适当的家务和居家运动。

寻找情感支持也是好方法。可以跟家人、朋友倾诉，或

寻求专业人员支持，及时排遣不良情绪。

3、我现在经常睡不着觉，怎么办？

答：要坚持规律作息；睡前避免浏览疫情信息，避免接

触让自己情绪激动的事情；认真安排饮食，营养均衡合理；

学习自我放松的技巧，例如心理着陆技术、呼吸放松等；每

天做一些居家锻炼，建议达到心率120次/分，微微出汗，每

天持续20～40分钟为宜，但不要在睡前运动。

4、老是宅在家，没有任何兴趣，情绪也很低落，怎么办？

答：要通过“三个善用”来改善：

一要善用居家运动，带动情绪。

二要善用想象，增添乐趣。设想一下，当疫情解除后，

你的玩耍计划，并做成攻略。

三要善用正念，提升敏锐度。可以通过呼吸训练、身体

扫描等练习帮助自己更好地觉察当下，平衡理性与感性的

信念，减少评判。

5、最近因为出不了门，大人小孩都很烦躁，我也经常失

去耐心。我和孩子的争执比平时更多了，怎么办？

答：在无法出门的情况下，父母与子女的物理距离变得

很近，心理上的摩擦也会增加。如何与孩子沟通呢？

一要善于倾听，了解孩子的内心世界，跟孩子共同去解

决一些问题。

二要善用言语技巧。尽量描述事实，有可能的话，多给

孩子积极的回应，而不是只给予负面评价。

三要多多换位思考，互相理解和体谅。

四要给孩子多留些“独处”的空间，不要整天把注意力

集中在孩子身上。

6、前几天，家人与小区保安发生争执，当时我就爆

发了，当着保安的面责备他。我很后悔，觉得自己控制

不住情绪。

答：这是蓄积已久的情绪，正好你家人做了一件和你的

焦虑相关的事情，促使了焦虑情绪大爆发。

要审视自己和家人的沟通情况，做些调整；平时蓄积的

压力、焦虑过度，要找到合理的途径去宣泄。比如，增加体

能锻炼，跑跑步；在室内可以摔摔抱枕、打打拳击等，定期宣

泄自己的不良情绪，让情绪波动变小；循序渐进地向家人进

行科普，让他们慢慢加强防控意识。

7、我最近一有风吹草动，就担心自己染上了新冠肺炎。

去医院做了检查，结果是阴性，我还是控制不住要焦虑，晚上

睡不着。

答：疫情期间，这种恐慌较普遍。遇到这种情况：

一是通过官方平台了解新冠肺炎相关知识，包括确诊

病例的流行病学信息，然后尊重、相信现实。

二是及时寻求援助，抱团取暖，很多人都存在类似的问

题，在交流过程中可以互相帮助。

三是对自身要求过高、对周围人要求过高的人，在疫情

期间的焦虑往往会更严重些，要学会放下，学会放松，告诉

自己不可能面面俱到。

8、我平时很坚强，最近不知道为什么，总是想一些不好

的事情，动不动就很想哭。

答：这是我们的潜意识在“作怪”。平时我们会通过自

我防御，掩盖自己很多真实的需求和想法，让周围的人觉得

很“强大”。在疫情下，整天待在家里，这种防御就没有了，

这时候潜意识里的很多东西就会呈现到意识层面，往往很

多都是不好的，如对自身不满意、对社会不满意、感到无助

孤独等。

可以试试学会自我定位，问问自己：我是谁，我为什么

存在于这个社会，我想要什么，我的底线是什么……给自己

设立一个问题库，从中筛选出你认为最重要的几个问题，反

复进行思考，把这几个问题想透了。如果出现一些极端想

法，则需要寻求专业帮助。

9、最近，我每天洗手都要洗十几遍，总是控制不住自己，怎

么办？

答：这是一种强迫行为，其实是可以主动控制的。

在平时的生活中，关注自己的行为模式，主动地去控制

自己的行为。以强迫性洗手为例，重复洗手时提醒自己“它

又出现了”，然后刻意减少洗手次数，两三天后你就会发现

不用洗那么多次手，也照样好好的。

如果你发现自己无法控制，则要借助家人帮助监督。

如果情况仍然严重，需要向专业人员寻求帮助。

10、近期，夫妻俩都宅在家，抬头不见低头见，动不动就

吵架，怎么办？

答：这看起来是在疫情下，两个人不得不见面发生的摩

擦，但其实这种摩擦早就存在了，只是在特定环境下爆发了

出来。

建议从现在开始：夫妻之间建立一种特定交流行为，

如每天两人对视 5 分钟；如果两个人都想改变，可以趁着

这段时间多聊聊，说一说共同的目标、有什么困难、将来

的需求和希望；交流也是一种互动艺术，要多培养和学会

说话的技巧。

答
疑

疫情期间如何保持心理健康？10个心理疏导问题为你支招

新型冠状病毒袭来，许多人都会出现惊恐、焦

虑等心理症状，专家介绍了几个放松心理的方法：

一、摆正心态，回归理性

不管是惊慌还是焦虑，这些情绪都是面对危险

时的一种正常的防御机制。但是，如果任由焦虑情

绪发展不加调控，焦虑则会变形延展成一些不好的

极端情绪，比如对一件事物广泛地恐惧。结合本次

疫情的特点，最令人担忧的莫过于病毒蔓延速度之

快，但是只有当你在和疫源地感染者或和其密切接

触的可疑者接触后，才有可能被传染。

明确这一点后，就力所能及地阻断一切和携带者

接触的机会：出门戴口罩，做好手卫生，避免去人群密

集处。严格做到这三条，大概率不会和病毒偶遇。

二、做好备战，才能打持久战

“体弱多病”是这次疫情第二个关键词。从目

前公布的数据来看，死亡病例具有“高龄”和“共病

多种其他躯体疾病”这两个特点；而最初感染的那

批患者中目前已有许多患者痊愈出院，他们基本

具有既往体健、免疫应答好的特点。

因此，当个体处于身体状况欠佳、本身免疫系

统脆弱的状态下，很容易成为易感人群并发展成

重症感染者，所以一定要呵护好自己的生理和心

理状态。大家可以尝试这样做：

不熬夜，充分休息。睡眠不足是免疫力的头

号杀手。

适当的室内运动。运动不仅可以强身健体，

还可以释放多巴胺和内啡肽令人快乐起来。

注意饮食卫生和习惯。捕杀食用野生动物带

来的恶果无需再强调。预防病从口入，在注意食

品卫生的同时也请不要暴饮暴食。

适度直面问题。不回避也不夸大。当你感到

焦虑的时候可以和家人朋友交谈，客观地讨论问

题。如果觉得讨论会让你更焦虑，可以做一些令

自己放松的事情，如看电影、唱歌、运动等。

支
招

应对新冠病毒，放松心理的几个方法

麦 片

快乐营养素：维生素 B6、烟酸、泛酸。

解析：维生素 B6 除了有助放松情绪、缓解焦虑

和不安外，还可帮助色氨酸转化为烟酸;而烟酸具有

消除疲劳和安定情绪的作用;泛酸也可消除疲劳，有

助抗压。麦片和牛奶搭配食用效果更佳。

糙 米
快乐营养素：泛酸、叶酸、生物素。

解析：比白米更营养的糙米，富含叶酸、泛酸，

能减轻焦虑，帮助稳定情绪;其中的生物素也有助避

免情绪低落，若缺乏生物素，则很容易变得忧郁。糙

米和麦片一样钾离子含量高，有肾脏病、饮食需要限

钾的患者，需要减少食用量。

牛 奶
快乐营养素：维生素B12、烟酸、生物素。

解析：牛奶不仅富含有利于人吸收的钙，还富

含维生素 B12，能帮助维持神经系统健康。人一旦

缺乏维生素 B12，就容易造成情绪不稳。需要注意

的是，牛奶如果要加热饮用，时间不要过长，以免维

生素B12大量流失。

鸡 肉
快乐营养素：烟酸、维生素B6。

解析：鸡肉脂肪含量偏低，是爱美瘦身者常选

择的高蛋白质食物。除了含烟酸、维生素B6等让人

快乐的营养素外，鸡肉中其他B族维生素、钙、磷、铁

等含量也相对较高，是适合进补的好食材。食用鸡

肉前应该先去皮，烹调时最好避免油炸。

芦 笋
快乐营养素：叶酸、烟酸。

解析：一般绿色蔬菜的叶酸、烟酸含量都比

较高，芦笋就是这类蔬菜的典型代表。由于叶

酸和烟酸都是水溶性营养素，因此在烹调芦笋

时要特别注意，以蒸食或快炒为佳，避免长时间

高温烹煮，以免营养素流失，无法发挥效果。

核 桃
快乐营养素：烟酸、泛酸。

解析：除了富含能让人快乐的烟酸与泛酸，

核桃等坚果中还富含多不饱和脂肪酸，能让血

管细胞更加柔软，对神经传导有益，并且有助血

清素分泌。血清素是一种神经传递素，其偏低

与抑郁症和情绪紊乱关系密切。虽然吃核桃有

助心情变好，但一次也不宜吃太多。

花 生

快乐营养素：维生素B6、泛酸、烟酸。

解析：和核桃一样，花生也富含有益健康的

好脂肪，并且其中维生素B6含量很丰富。但花

生的热量也较高，适量食用即可，以免好了心情

却肥了“身形”。

咖 啡
快乐营养素：烟酸。

解析：咖啡虽然富含烟酸，能稳定情绪，但也

含有一些会阻碍维生素B6、B12或泛酸吸收的成

分，因此略带争议性。若是想要借喝咖啡来放松

心情，最好是喝黑咖啡，或喝添加同样能带来快乐

元素鲜奶的拿铁咖啡，不要在咖啡里加奶精。

贴
士

8种食物助你放松情绪、减轻焦虑

新冠肺炎全球流行以来，人们的神经高度紧张，情绪普遍压抑，不快乐的人越来越多。你知道吗，有

些食物有“快乐魔法”，能帮助人安定神经、放松情绪、消除疲劳感、减轻焦虑。哈尔滨医科大学第四附属

医院营养科郑东明为大家推荐了以下8种食物 。

□ 据《人民日报》《法制日报》《上海大众卫生报》《医药养生保健报》等


