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A12·服务

肌肉放松法：
深呼吸，伸出两个手臂，紧握拳

头，感受手和臂紧张的感觉，数1-2-
3-4-5-6-7-8-9-10，然后放松双手
双臂，体验这种温暖、轻松的感觉（停
5-10秒）；

挺直后背，绷紧你的肌肉、肩膀，感
受后背紧张的感觉，数1-2-3-4-5-
6-7-8-9-10，然后放松后背和肩膀，
感受这种放松后的感觉（停5-10秒）；

绷紧大腿和小腿的肌肉，脚尖
用力上翘，脚跟抬起，感受腿部紧张
的感觉，保持一会儿，数1-2-3-4-
5-6-7-8-9-10，然后放松双腿，彻
底放松（停5-10秒）；

最后，皱紧额部肌肉、紧闭双
眼、咬紧牙齿、收紧下巴，感受这种
紧张的感觉，数1-2-3-4-5-6-7-
8-9-10，然后放松头部的所有肌

肉，彻底放松（停5-10秒）。
重复一次上述过程。
冥想放松法：
深呼吸，同时可以来一段舒缓

的背景音乐。
闭上眼睛，想象自己来到一片

沙滩上。
你懒洋洋地躺在沙滩上，沙子

细细软软，被阳光晒得暖暖的，你轻
轻抚摸沙子，传来一阵温暖。

阳光照在脸上、脖子上以及全
身的各个部位，暖意顺着你的头一
直流入你的胳膊、手指，你的脊椎、
大腿、小腿以及脚趾。

你舒服极了，看着眼前一望无
际的大海，伴随微风吹来一阵阵的
海水的味道。现在你感觉到更加的
放松了，享受这种暖洋洋的午后。

记者 贺艳 徐丽文

放松疗法：

“宅家”的老人可以做些啥？
本报为老年朋友整理了一份健康心理指南

新冠肺炎疫情来势汹汹，从目前确诊病例来看，我市151例确诊病例中，最小的1岁，最大的96岁，平均年龄50.21
岁。50-60岁占30.46%，60岁以上占27.81%，也就是说，确诊病例中50岁以上的患者占比超五成。

市康宁医院24小时心理咨询热线负责人杨红英表示，从这段时间接到的心理咨询热线来看，很多求助者尤其是老年
群体的焦虑、恐慌情绪，是因为信息不对称造成的。同时，老年人抵抗力弱，有些人还患有基础性疾病，易成为感染的高
风险人群。疫情之下，老年朋友产生紧张、恐慌、焦虑等心理情绪，是正常的心理反应，所以请不要责怪自己，但也不必过
于焦虑。在这里，本报也为老年朋友整理了一份健康心理指南。

如果你或周遭的人有下列的
感受或状况，并持续超过2周，请
尽快就医或寻找专业心理咨询师
求助。

1.恐惧，无法感觉安全；
2. 对自己或是其他任何人失

去信心；
3. 自尊丧失、感觉羞耻、痛恨

自己；

4. 感觉无助、空虚，变得迟钝
及麻木；

5.变得退缩或孤立；
6.睡眠状况恶化。
宁波市康宁医院（心理咨询中

心）目前开通有 24 小时心理援助
服 务 热 线 ，号 码 是 81859666 或
12320，有心理压力的老年朋友可
以打电话咨询。

“宅家”健康攻略

案例
过分紧张 两次怀疑自己感染病毒

1月20日，北仑61岁的黄阿
姨一家被要求居家隔离，14天内
不能出门。自隔离那天开始，黄
阿姨心里就一直惴惴不安，当她
发现自己鼻子出血时，心里更加
恐惧，怀疑自己已经感染了新型
冠状病毒。医生及时上门，排除
了感染可能，黄阿姨的情绪稍微
有所平复。

后来，黄阿姨又出现呕吐、发
热、腹泻等症状，再次怀疑自己感
染了新型冠状病毒，陷入了极度恐
慌、焦虑中。医生再次上门，经过
抽血化验检查，没有发现她的身体

有感染新型冠状病毒的迹象。而
且经过对症治疗，黄阿姨的身体马
上恢复了健康。2月3日，黄阿姨
一家安全度过隔离期。

上门为黄阿姨诊治的北仑区
白峰街道社区卫生服务中心毛海
军医生说，黄阿姨两次怀疑自己感
染病毒，主要还是对疫情一知半
解，信息不全面。所以，他向黄阿
姨一家详细科普了有关“新冠肺
炎”的知识，比如感染后会出现的
症状、如何避免感染、政府采取的
措施等。听完后，黄阿姨的紧张情
绪明显好转。

做法
“宅家”的老年人健康“五步”

这里有个“五步”法作为指导，
大家可结合自身情况制定计划。

第一步：制定一个计划。安排
好每天要做的事情，特别是要保证
规律的饮食和睡眠。

第二步：钻研一件事情。看
书、听音乐、写字、学习一项新技能
等，并享受这个过程。

第三步：找到一种支持。来
自家人和朋友的陪伴，是很重要
的社会支持。认真地跟家人一起

做家务和聊天。聊天的主题可以
丰富一些，不要只聊疫情。没有
跟家人在一起的，可以通过电话、
视频聊天等方式跟家人和朋友保
持联系。

第四步：进行一项锻炼。心情
烦躁时，做一遍八段锦或自己喜欢
的室内运动。

第五步：思考一些体验。思考
自己可以从这段经历中获得什么
有价值的人生体验。

提醒
如果这些心理问题持续超过2周

建议尽快求助心理医生

关注疫情信息的同时，不妨放松一下，通过书、影、音、放
松疗法等，远离焦虑。

天文地理类
《天文学史》《中国科技文明史》

《宇宙索奇》《恒星与行星》《徐霞客
游记》《马可·波罗》等。

历史、文艺类人物传记
《生命的不可思议》《岁月与性

情》《听杨绛谈往事》《苏东坡传》以
及《十年一觉电影梦》-李安传、《水
流云在》-英若成传等。

武侠类
《楚留香》《小李飞刀》《流星蝴

蝶剑》《陆小凤传奇》等。
保健类

《15种降压食物与150道降压菜》
《求医不如求己大全集》《幽默改变你
的生活》《幸福老年健康枕边书》等。

心理健康类
《你不知道的自己/心理医生对

你说丛书》，如何摆脱焦虑、烦躁、愤
怒、失落、紧张、恐惧的心理问题，如
何做一个身心健康的人，书中都有
提及。

《情绪自助技巧》，可以帮我们
正确认识自己的情绪，缓解紧张、释
放压力，正确进行心理疏导让防疫
更有力量。

书单：

剧目及电影：

《非典十年祭》（共5集）
这是一部于 2013 年制作的纪

录片。看一遍能加深对当下发生
的事物的认识和判断。

《最爱》（电影）
20世纪90年代，艾滋病毒向村

庄袭来，在无人垂怜的死亡孤岛
上，有一对惺惺相惜的死亡恋人。

《流感》（电影）
偷渡客随集装箱进入了城市

的时候，身上携带了病毒。偷渡
客、蛇头、医生、消防队员、上司
……都是这部影片中的重要角色。

如喜欢看精品的现代剧，可选
择《父母爱情》《澳门人家》《老中
医》《初心》等。

听书：
您可以关注“宁波图书馆”微信

公众号，点击下方菜单“甬图悦读”，
进入“数字阅读平台 ”，选择“云图
有声图书”。随后搜索您想收听的
书籍并点击。

“喜马拉雅”APP上推出了“喜马
抗疫专辑大全”听单，讲述了关于新
冠肺炎的一切，有权威媒体的资讯
和解读，有全面的心理和身体防护指
南，另外还推出了“宅家抗疫”专辑。


