
心理援助热线刚开通的第三

天，姚黎清就接到了好友胡芳（化

名）的求助。

“她是我们协会的会员，同时

也 是 一 名 战 斗 在 抗 疫 一 线 的 护

士。她因为出现了类似感冒的症

状被隔离在观察点不能回家。”经

过一番长谈，姚黎清了解到，胡芳

觉得自己辜负了很多人的期望，

并对自己有点失去信心，害怕自

己感染了新冠肺炎被周围的人孤

立。随之臆想出来的各种各样的

问题，给她带来了前所未有的心

理阴影。

仔细倾听胡芳的倾诉后，姚

黎 清 对 她 进 行 了 正 面 的 鼓 励 。

“作为一名在抗疫一线的医护人

员，你是勇敢的、了不起的，我们

都为你点赞。”姚黎清说，“你的

家 人 、朋 友 、单 位 都 会 支 持 你

的。被隔离观察，你并不是一座

孤岛。”

经过姚黎清耐心疏导，胡芳的

焦虑情绪逐渐得到了纾解。“谢谢

你，这样的关心很温暖。”胡芳通过

微信向她表示谢意。在文字后面，

她加了个拥抱的表情。

“和 大 多 数 人 一 样 ，即 使 是

对 医 学 和 心 理 学 都 有 一 定 知 识

储备的胡芳，在疫情期间也同样

会萌发强烈的不安感、焦虑感。”

姚 黎 清 说 ，她 主 要 以 倾 听 的 方

式，引导当事人把累积的负面情

绪宣泄出来。

姚黎清觉得，很多人的恐惧和

不安往往来自主观臆想。他们受

某种情境的影响，会分不清臆想和

客观事实。这时候，他们需要有人

陪伴，有人看到他（她）内心的恐

惧，让他（她）说出内心的担忧。而

陪伴和倾诉本身就具有很好的疗

愈作用。经专业心理咨询师治疗，

当事人的心理阴影会逐渐消除，他

们也会慢慢恢复正常生活。

□记者 吕鹏
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“我怎样才能离婚？”接到求助

者李女士打来的热线电话时，姚黎

清正在超市买菜。电话那头的哭

声让她立马进入工作状态。

姚黎清凭借经验判断，李女

士的情绪有些失控。“你发生了什

么事情？不要着急，愿意跟我说

一说吗？”姚黎清尽量用舒缓的语

气，引导李女士打开话匣子。

李女士描述，她有两个孩子，

大的 6 岁，小的才 3 岁。因为丈夫

不会照顾孩子，李女士平时一边要

上班，一边还要照顾孩子，感觉很

辛苦。遇上孩子吵闹，丈夫只会用

吼骂来教育。李女士觉得，丈夫就

像家里的第三个小孩，他不仅不会

打理日常生活，经济上还要依靠

她。

如果说，李女士平时还能勉强

忍受，这次疫情宅家期间，她对丈

夫的不满可说是达到了顶峰。“想

想嫁这样的老公，不知道有什么

用，不如离婚算了。”李女士愤愤不

平地说。

倾诉完以后，李女士停止了哭

泣，情绪也逐渐稳定下来。姚黎清

知道，当李女士的情绪稳定下来，

她心理危机最严重的时刻也就过

去了。

李 女 士 这 种 情 况 是 怎 么 发

生的？姚黎清认为，疫情期间紧

张、焦虑、心烦、恐惧等应激心理

反应会影响家庭关系。

姚黎清说，相处的时间越长，

家人间反而越容易忽视、漠视彼此

的情绪和感情，把家人的好意和关

怀当作理所当然。其实，宅家期

间，人们更应该抓住时机与家人沟

通交流，大胆破冰，化解在鸡毛蒜

皮的小事当中积累下来的矛盾和

心结。

“任何苦难都可以从中获得积

极的意义，不妨用这段时间好好思

索一下自己与家人的情感关系。”

姚黎清说。

当前，我国在新冠肺炎疫情阻击战中获得了阶段性成果，但疫情带来的心理创伤仍在
侵蚀一部分人。自 2 月 20 日起，市民政局与市心理咨询师协会联合为市民开通了针对婚
姻和个人的心理援助热线。16 名具有心理咨询从业资格的咨询师，加入了心理援助的队
伍，开展专业、高效、持续的心理危机干预公益服务。

16 日，记者采访了热线负责人、心理咨询师姚黎清。她分享了自己接触过的两个案
例，一个发生在因感冒被隔离的抗疫护士身上，另一个发生在隔离期间家庭矛盾激化，萌
生离婚念头的家庭主妇身上。姚黎清希望通过剖析具体事例，让有相似心理问题的市民
走出心理阴影。

▲ 被隔离观察，她感觉自己像一座孤岛

▲ 疫情激化家庭矛盾，她产生了离婚的想法

我市开展心理危机干预公益服务

特殊时期，如何筑牢疫情“心”防线

清明以后，谷雨节气将至。谷雨源自古人

“雨生百谷”的说法，该节气正值春夏之交，雨

水随之增多。随着气温升高，身体内热和湿气

结合在一起，易形成湿热。此外，由于天气转

暖，人们的户外活动增加，也易诱发过敏性疾

病。

与此同时，谷雨时节，心脾之气逐渐旺盛，

肝火旺，是身体补益的大好时机。市民可在运

动、饮食、情绪等方面多加注意，为安然度夏打

好基础。

祛湿降火重预防

谷雨时节自然界阳气骤升，易引起人体蓄

积的燥热而生肝火，继而诱发鼻腔、牙龈、呼吸

道、皮肤等出血，以及头痛眩晕、目赤眼疾等疾

患，这就是所谓的春季上火。

此时节早晚时要适当加穿衣服，尤其要注

意切勿大汗后吹风，以防感冒；过敏体质的人

外出时还要预防花粉过敏，预防过敏性鼻炎、

过敏性哮喘等的发作。

雨后空气中的湿度逐渐加大，会让人体

由内到外产生不适反应。从中医养生的角

度来说，如此潮湿的环境，湿邪容易侵入人

体，造成胃口不佳、身体困重不爽、头重如

裹、关节肌肉酸重等情况。如若已经患有各

类关节疾病，也容易在春夏之交被诱发。

谷雨养生要注意祛湿。饮食上也可以多

选择具有祛湿效果的食物，如白扁豆、赤豆、薏

仁等。

舒畅情致防气郁

保持乐观豁达的心态，对于肝脏的保健也

是必不可少的。俗语说“万病由气生”，肝主

气，如果出现易烦躁、爱发脾气等现象，都与肝

气有关。

谷雨养生要保持心情舒畅、心胸宽广，听

音乐、钓鱼、春游、打太极拳、散步等都能陶冶

性情，切忌遇事忧愁焦虑，甚至动肝火。

“风调才能雨顺”，肝在六淫中属风，肝气

顺畅了，人体各个系统才能顺畅，百病不生。

这就要求大家要学会自我调控和驾驭好情绪，

心胸开阔，遇到不快的事要戒怒，并及时进行

宣泄，防止肝气郁结。

晨起养阳多锻炼

“一年之计在于春，一日之计在于晨”。

谷雨时节阳气渐长，阴气渐消，要早睡早起，

更要注意心理保健，在精神上和体力上都不

要过度疲劳和紧张，切忌遇事忧愁焦虑。

早晨是采纳自然之气的好时机，而活动

为养阳最重要的一环，老年人可选择静中有

动的运动项目，如太极拳等。运动能提高身

体新陈代谢，增加出汗量，达到“除湿”效果，

但不要过度出汗，以免阳气外泄。野外春游

也是不错之选，能疏散瘀滞，提高心肺功能，

增强体质。

谷雨将至
祛湿补益

□通讯员 林越


