
新冠肺炎防护锦囊

近来，随着新冠肺炎暴发，许多养宠物（以
猫、狗为主）的朋友难免有些担心：自己的宠物
会不会感染病毒，宠物该如何防疫呢？
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疫情对公众心理影响有四种

南京医科大学附属逸夫医院临床
心理科主任、南京医科大学教授郑爱
明告诉记者，疫情对公众产生的心理
影响一般有四大类，具体为：

焦虑。表现为紧张和担忧。感觉
忐忑不安、心神不宁，导致饭吃不
香、觉睡不好，不断关注疫情新闻，
担心未来有一天自己和家人会被新冠
肺炎感染，情绪变得不稳定，容易发
脾气，怨天尤人，甚至出现血压升
高、心跳加快、出汗、口干等神经功
能紊乱的表现。

恐慌。表现为恐惧和害怕。害怕
自己被病毒包围，听到或看到各类新
闻媒体的报道会心惊肉跳、高度紧
张，不敢出门，甚至在家里也要戴口
罩和手套，害怕被传染；有些有低热
或轻微咳嗽者不敢去医院，害怕被留
下，即使没有去过疫区或接触过新冠
肺炎患者；有些有躯体疾病或心理疾
病的患者由于恐慌导致病情加重，感
觉自己状况严重；有些怀疑自己得了
新冠肺炎，反复求助热线或到医院就

诊，要求确诊或隔离。
抑郁。表现为悲观和绝望。面对

媒体报道的新冠肺炎确诊人数和死亡
人数的不断上升，觉得新冠肺炎就是
绝症，看不到希望，尤其世界卫生组
织宣布此次疫情被列为“国际关注的
突发公共卫生事件”后，变得更加悲
观，感觉世界末日就要到来，易哭
泣，觉得活着没有意思，食欲不振或
暴食，没有任何愉悦感，为自己活着
而感到自责，本能欲望下降。

行为异常。表现为行为过度或不
足。为了预防新冠肺炎的严重后果，
不断关注手机，不断刷屏，害怕错过
任何一个消息，哪怕吃饭和睡觉时也
会关注；反复洗手，哪怕手洗破了；
不敢出门，即便家里食物短缺得很厉
害。在家里不敢讲话，也不希望家人
讲话，担心飞沫传播，为此感到痛
苦。

担忧恐惧是正常现象

面对疫情，普通人出现一些焦
虑、恐惧等情绪，这些都是正常的反
应。适度担忧、恐惧及焦虑可以提高

我们的警觉水平，提高人们的适应和
应对能力，是一种保护性反应。担
忧、恐惧及焦虑是面对威胁时最常出
现的情绪反应。疫情当前，任何人都
可能出现紧张焦虑不安的情况。要理
解和接纳自己这样的状态，告诉自己
这是面对不正常情境的正常的情绪反
应，要允许它们存在；也要理解这种
消极情绪可能会持续一段时间，但程
度会逐渐减轻的。

疫情期间，少数人因过去存在基
础心理疾患或问题，被此次事件加
剧，可能出现比较严重的焦虑症状、
兴奋性过度或睡眠问题 （失眠、早
醒、噩梦等），因烦躁而与亲朋的关
系出现冲突。如果因此严重干扰正常
的人际交流和生活并带来痛苦感，就
需要寻求精神科和其他心理健康服务
专业人员的帮助。

建议适当“隔离”负面信
息，多做利他之举

公众如何应对这些心态的变化？
首先，在做好个人防护的前提下，要
学会调整心态。情绪波动是人的自然

现象，紧张焦虑等心理反应是疫情引
起的正常人群的正常反应，不必过分
在意。建议通过寻找读书、听音乐等
适合自身爱好的方式充实自己，分散
注意力。同时还可以寻求亲朋好友的
支持，正向互动。

“要相信政府，相应科学，相信
医生。”郑爱明建议，如果感到心
累，则应控制使用手机和看电视时
间，适当“隔离”有关新冠肺炎的网
络信息，参照网络上的“放松训练”

“放松冥想”“呼吸放松”等方法适当
进行自我调节。

公众要合理关注疫情，“定时”
而非“时时”。比如设定“信息闹
钟”，在一天的时间中，每隔半天，
用5分钟来关注疫情信息，其他时间
安排运动、工作、家务或者休闲娱乐
等日常活动，在掌握疫情的同时，正
常休息，保持愉悦的心情。

此外，还可以多从事一些利他行
为，做力所能及的一些有利于身边人
和社会的行为。多做利他行为的人心
理更健康、痛苦感更少，此为“余香
效应”。

（人民网）

在抗击新冠肺炎疫情期间，面
对这样的突发公共事件，有些人会
出现应激反应、焦虑不安、抑郁沮
丧等情绪，有时甚至会影响我们正
常的生活和睡眠，应如何调节？

好的睡眠能帮助我们的身体得
到修复，增强免疫功能，出现睡眠
问题可以采用心理治疗和药物治
疗，是否选择药物治疗与何时选择
要平衡利弊，在专业医生的指导下
合理用药。

面对这一次的新冠肺炎突发事
件，大家会产生不同的反应，这种
应激反应所表现出来的症状多种多
样，归类下来有两种：一种是情绪
反应，情绪反应可以表现为对疫情
的过分担心、恐惧、害怕、焦虑等
症状；另一种应激反应是身体的反
应，在强烈或者持续的精神刺激下
出现身体的焦虑反应，出现头晕头
疼、乏力、肌肉疼痛、紧张抽搐
等；处于应激状态中的人最常伴随
的症状是失眠，可表现为入睡困
难、早醒、夜间易醒、噩梦、从梦
中惊醒。

失 眠 作 为 最 常 见 的 睡 眠 障
碍，病因很多，作息不规律、环
境、慢性躯体疾病、精神心理和
药物因素等都可能为病因。突发
应激生活事件是最常见的原因，
很多时候睡眠问题来源于焦虑和
抑郁，焦虑和抑郁有时候是一对

“双胞胎”，很多情况下一个患者

既有焦虑症的诊断也同时满足抑
郁症的诊断，处理的方式也很相
似：第一，要分析产生抑郁焦虑
的原因，是自身的问题还是外界
的问题。第二，要面对现实，接
纳 现 实 。 第 三 ， 改 变 思 维 的 方
式 ， 纠 正 错 误 的 思 维 方 式 。 第
四，正面思维非常重要。

睡眠是非常重要的生理活动，
睡眠不足对人的危害很大，长期睡
眠不足影响人的正常生物节律，会
导致免疫力下降。当我们出现睡眠
问题时，要了解属于哪种睡眠障
碍，要重视它，早诊断早治疗。

失眠可表现为入睡困难和睡眠
维持困难，出现睡眠问题要重视，
但不要过度害怕，入睡前可以做一
些放松的准备。可以使用呼吸放松
法，用缓慢吸气和呼气的方式让身
体放松下来，这样可来回做二十
下，配合肢体肌肉的放松。睡前四
个小时不要做一些剧烈的运动，睡
眠是自然而然发生的生理过程，所
以需要调整心理行为。

睡眠是生命中非常重要的一个
生理环节，好的睡眠能帮助我们的身
体得到修复，巩固我们的记忆力，增
强我们的免疫功能，为我们的身体健
康保驾护航。在当下的疫情之下，通
过规律作息，调整好情绪和睡眠，抵
御疾病的能力就会提升，靠自身的免
疫能力去抵御病毒，会得到事半功倍
的效果。 （新华网）

近日，突如其来的新冠肺炎疫
情在全国多地蔓延，许多人都“谈
感冒色变”。这是因为早期新型冠状
病毒感染的肺炎与感冒的表现几乎
没有区别，当人们出现类似感冒症
状就十分恐惧，生怕自己中招了。

一些原本只是感冒的病人去医
院门诊、急诊“拥挤”看病时，反
而可能感染新型冠状病毒。但不去
医院如何知道自己是感冒还是新冠
肺炎呢？

通常情况下，普通感冒以咽部
干痒、打喷嚏、鼻塞、流鼻涕为主
要症状，一般无全身症状。若发热
也无大碍，吃点退热药，多喝水，
只要不继发细菌感染，通常1周至2
周内会自愈。

流感以突然高热、头痛不适、
畏寒为主要症状，呼吸症状较轻，
全身性症状较重，如全身酸痛、咽
干、眼干等。

新型冠状病毒是一种呼吸道病
毒，与流感病毒相比，不但有相同
的高度传染性，还很容易发生重症
肺炎。潜伏期平均在 7天左右，短
的 2天到 3天，长的 10天到 12天，
一般不会超过 14天。症状以发热、
乏力、干咳为主要表现，部分患者
起病症状轻微，可无发热。另外，
感染该病毒后，约半数患者在 3天
到 5天后出现胸闷、呼吸困难等表

现。严重者可快速进展为急性呼吸
窘迫综合征、脓毒症休克、难以纠
正的代谢性酸中毒和出现凝血功能
障碍等。

在特殊时期发现自己感冒了，
怎么办？第一，自我隔离。如有两
套房，自己单独住一套。如果没有
就自己一间房，但要关上房门，并
开窗通风，可在窗台上放一个风扇
往外吹，病毒在空气中存活的时间
十分短暂，只要窗外是无人和空旷
的地方，就不会导致病毒传播。出
自己房门时戴口罩，同时提醒家人
戴口罩。让家人把三餐食物放在房
门口，待家人离开后自己开门取。
直到感冒症状消失，痊愈后才可结
束自我隔离。若症状没有缓解，应
及时去医院检查。第二，多喝水。
水里可适量加入维 C 泡腾片。第
三，对症用药。如用阿司匹林或洛
索洛芬退热。第四，测血氧。去药
店买一个夹手指的血氧监测仪，每
日 早 晚 动 态 测 一 下 血 氧 饱 和 度
（SpO2），正常人的SpO2多在98左
右。如出现下降趋势，例如开始时
一直在 97～98，现在只有 94～95，
建议及时去医院抽血和照肺部CT筛
查。第五，严把关。万一是新冠肺
炎，患者须严格听从医院安排进行
隔离和治疗。

（人民网）

当前，突如其来的新冠肺炎疫情
牵动着大家的心，为打好疫情防控这
一仗，大家积极响应囯家号召，尽量
宅在家中不出门或隔离在家。但待在
家中时间长了又缺乏运动的话，很多
人会腰背酸痛，这是什么原因呢？

很 多 人 宅 在 家 中 整 天 躺 在 床
上，还有人长时间久坐在电脑前，殊
不知，长时间不良姿势的躺卧和倚坐
以及睡觉时选用不适宜的床垫，都会
造成腰背部核心肌群的劳损和肌力的
减退。

当这种情况发生时，会导致腰背
部生物力学失衡，不能维持脊椎关节
的动力性稳定。可能引发腰椎小关节
突紊乱甚至腰椎间盘突出，继而引起
腰背部疼痛或者合并下肢坐骨神经
痛。

核心肌群是指负责维持脊椎稳定
的肌肉群，包含多裂肌、腹横肌、腰
方肌、腹內斜肌后部、横突间肌、棘
间肌和回旋肌、横膈膜及骨盆底肌。
核心肌群稳定保护脊椎，让脊椎保持
在正常的位置，能够稳定身体躯干中
心，提供脊椎良好的支撑力。

当我们宅在家中，如果总是以不

良姿势久躺或久坐不动，或长时间保
持静态生活，让骨骼肌缺乏活动的
话，那些核心肌群，尤其是腰背部的
核心肌群渐渐处于一种“休眠”状
态，无法发挥它们重要的协调稳定功
能。时间一长，腰背部肌力失衡，进
而引发腰部生物力学失衡，就有可能
导致椎间盘内压力增加，因而产生腰
痛。如何才能避免这种情况呢？

1.保持健康的体重。有助于减轻
腰椎的负担，避免椎间盘承受过大压
力。

2.请勿吸烟。吸烟会减少组织的
血液供应，可导致椎间盘损伤。

3.定期运动。保持定期运动的习
惯，特别是保证核心肌群的锻炼，
以增强腰背核心肌群的肌力和弹
性，为退变的椎间关节提供动力性
的稳定。

4.保持正确的坐姿和站姿。不要
长时间久站或久坐，每 30分钟～40
分钟应起来活动一次。

5.提重物时运用适当的技巧和姿
势。避免弯腰抬起重物。如必须抬重
物，先蹲下，然后腰椎保持直立再向
上抬。必要时，可以寻求他人协助或

使用适当的辅助工具。
6.选择合适的床垫。应当软硬适

中，能支撑脊柱，使颈椎、腰椎能维
持正常的生理前突，使背部肌肉放
松，减小椎间盘的压力。如床垫太
软，腰椎前突消失，长此以往，不可
避免地会造成椎间盘原性或小关节紊
乱造成的腰痛。如床垫太硬，腰肌处
于紧绷状态，容易引起劳损，导致腰
痛。

7. 健康营养饮食。可以适当补充
维生素D和钙，提高身体免疫力。尤
其在疫情期间，很多人精神压力增
加，饮食无规律，且压抑性食欲增
强，造成体重增加，这会导致腰椎负
荷增加，引起腰痛。

那么，该如何锻炼核心肌群呢？
有5种家用运动方法可以尝试。

1.“拱桥式”运动
仰卧位，双膝屈曲，屈膝同时向

上挺腰，臀部抬高离床保持10厘米，
还原。要求坚持10秒，做10个。

2.“小燕飞”
俯卧位，双手置于背后，四肢及

胸部同时上抬，离开床面，还原。要
求坚持10秒，做10个。

3.平板支撑运动
身体呈一条直线，用脚趾和前臂

做支撑，腹肌收缩保持 10秒，再放
松，注意全过程不要憋气。要求坚持
10秒，做10个。

4.侧桥运动
用同侧的前臂和脚的外侧作为支

点，支撑起身体，保持身体挺直。这
个动作有点难度，要求坚持10秒，每
一边做10个。

5.交叉支撑运动
用对侧的手脚作为支撑，从手肘

和膝盖作为支撑的跪姿出发，伸岀一
侧手和另一侧的脚，保持水平，这个
姿势要求身体水平，目视前方。坚持
10秒， 做10个。

以上动作为一组，一共至少做三
组，强度以自己出汗而不至于过累为
前提，每天可以做两三次。

适 当 的 运 动 ， 把 “ 天 然 的 护
腰”——核心肌群锻炼好，是避免
腰痛简单而又重要的方法，特殊时
期，如出现任何不明原因的腰背
痛，可先按照上述推荐方法进行缓
解。

（中国新闻网）

疫情期间在家预防腰酸背痛
专家推荐7个妙招5组运动

刷疫情消息刷到心累
建议可适当“心理隔离”

吃不下饭，睡不着觉，不断关注手机和电视里有关新冠肺炎的新闻，越看越害怕……随着
新冠肺炎疫情的发展，很多公众也表现出了焦虑、担忧甚至恐慌的情绪。这些反应正常吗？面
对这种情况，人们又该如何进行自我调适？

调整好睡眠
提升抵御疾病的能力

疫情下感冒了怎么办


