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抗击新冠肺炎心理减压技术 ②

掌握一些简单的
应对焦虑紧张情绪、处
理睡眠问题、恢复有规
律的生活等心理学方
法，可以帮助我们增强
平静感，也能去帮助需
要我们关爱的人。

吃大蒜可免受病毒侵袭？宠物也可以感染病毒？

世卫组织澄清新冠病毒13个不实之说

据英国《每日邮报》网站2月
14日报道，世界卫生组织揭穿了
新冠肺炎疫情13个最离谱荒诞
的说法。尽管一些虚假的“治疗
方法”并无害处，但其他一些疗
法则具有潜在危险性。

1.干手器不能杀死冠状病毒
单靠干手器无法杀死冠状

病毒。最重要的是，人们应该重
点保持手部清洁。

世卫组织说：“为保护你不
受新冠病毒侵袭，应该经常用含
酒精的洗手液清洁双手，或用肥
皂和水洗手。应该在清洁双手
后用纸巾或能吹出热风的干手
器把手彻底吹干。”

2.紫外线灯无法为皮肤消毒
紫外线灯无法为皮肤消毒。

世卫组织警告说，它们反而可能
刺激皮肤。

长期来看，紫外线辐射会破
坏细胞中的DNA，进而可能引发
癌症。正是出于这一原因，建议
不要使用日晒床。

3.吃大蒜没有保护作用
世卫组织说，大蒜是一种健

康食品，可能具有某些抗菌性
能。不过，从目前的疫情来看，

没有证据表明吃大蒜能保护人
们免受新冠病毒侵袭。

网上一个帖子此前声称煮
开的大蒜水可以治愈新冠肺炎，
随后该帖被疯狂转发。

4.芝麻油不能阻止新冠病毒
进入人体

报道称，与流行的传言相
反，往皮肤上抹芝麻油不会阻止
新冠病毒进入人体。

世卫组织说：“不。芝麻油
无法杀死新冠病毒。”这是因为，
病毒传播被认为发生在感染者
打喷嚏、飞沫微粒落到其他人口
鼻中，或者其他人从空气中吸入
这些微粒时。

5.在身上喷酒精或含氯消毒
剂不会清除体内的新冠病毒

一旦新冠病毒进入人体内，
在皮肤上喷洒酒精和含氯消毒
剂等物质毫无用处。

目前尚不清楚，人们是否会
因为触摸含有新冠病毒的表面
或物体、随后再触摸自己的口鼻
眼而感染该病毒。

但根据世卫组织的说法，通
常情况下，一些强大的化学消毒
剂可以杀死各种表面上的冠状

病毒。这些消毒剂包括漂白剂
和含氯消毒剂。不过这些消毒
剂不应该用于皮肤，因为这很危
险。它们可能对黏膜有害。

世卫组织说：“要注意到，酒
精和含氯消毒剂均可用于给物
体表面消毒，但需要根据恰当建
议进行使用。”

6.热扫描仪无法一个不漏地
检出感染者

全球机场和火车站都在使
用热扫描仪。热扫描仪能检测
出发烧者。

世卫组织说：“不过，它们无
法检测出已感染病毒但尚未发
病的人。”

被感染者可能在两到十天
后才会发病和发烧。有些人在
被感染14天后才发病。

7.来自中国的信件和包裹不
携带冠状病毒

世卫组织说，收取来自中国
的包裹是安全的。分析表明，新
冠病毒在物体上存活时间不
太长。

在全世界处于疫情暴发早
期时，人们问及新冠病毒究竟如
何传播以及它是否可以通过包
裹传播。报道指出，没有任何迹
象表明该病毒可通过包裹传播。

8.宠物不会染上冠状病毒
报道称，目前尚无证据表明

宠物可以感染冠状病毒。
一些中国人给他们的猫咪

制作了临时口罩，担心自己的猫
会感染这种致命病毒。

世卫组织说，这样的措施毫
无必要。该机构说：“与宠物接
触后用肥皂和水洗手一直是个
有益观点。这可以保护你免受
大肠杆菌和沙门氏菌等各种常
见细菌侵害，这些细菌可以在宠
物和人之间传播。”

9.预防肺炎的疫苗无法抵御
新冠病毒

新冠病毒疫苗仍在研制中，
研制工作不太可能及时完成从
而遏制当前疫情。

在世卫组织的支持下，全球
各地的研究人员都在竞相研制
药物。但是，“制药技术”网站
说，研制工作可能需要一年或更
长时间。

肺炎（新冠病毒可引发肺
炎）疫苗对预防新冠病毒肺炎
无效。

10.盐水喷鼻剂无法保护你
世卫组织说，没有证据表明

定期用盐水冲洗鼻子能保护人
们不感染新冠病毒。

11.漱口水无法提供保护
漱口水无法保护你不感染

新冠病毒。
某些漱口水可以清除你口

中唾液里的某些细菌，但效果只
能维持几分钟。

世卫组织说：“这并不意味
着它们能保护你免受新冠病毒
感染。”

12.年轻人也可能感染新冠
病毒

年轻人也面临感染新冠病
毒的风险，尽管有例证显示老年
人更易受病毒侵袭。

世卫组织建议，所有年龄段
的人都要采取措施保护自己免
受这种病毒的感染，例如保持良
好的手部卫生和呼吸道卫生。

13.抗生素无法治疗新冠
病毒

新冠病毒是一种病毒，因此
抗生素不应作为预防或治疗手
段。抗生素只对细菌感染有效。

截至目前，尚无专门药物可
预防或治疗这种新冠病毒。

一些特定治疗方法正在测
试中，并将通过临床试验进行
检验。

据新华社电
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应对噩梦

1.告诉自己现在是安全的；
2.白天保持正常的学习、工作和生活节律，

定时睡觉起床，适当锻炼；3.白天与信任的人讨论所关切的担忧，防

止过度接收疫情相关信息，留出交流轻松话题

的空间和时间；4.将噩梦情境修改变成一个正能量的故

事，睡前可以把这个故事想一想；
5.做想象练习，例如想象把影响睡眠的画

面、想法、情绪等放入容器中（容器练习），待时

机合适时再进行处理。睡前做安全地或平静

之所的想象练习，之后逐步过渡到睡眠。

应对过度的焦虑紧张情绪

●接纳适度的焦虑紧张情绪
处于危机状态时出现焦虑和紧张情绪是自然

而然的事情，一定程度的紧张焦虑会激发我们的
身体机能，帮助我们迅速采取行动应对危机。过
度的焦虑只会让我们身心疲惫，并且可能陷于情
绪之中而无法采取有效行动。

●一些简单易行的减压方法
1.安抚自己
听舒缓的音乐、适度运动、打太极、做瑜伽、深

呼吸、洗热水澡、散步、喝茶、做手工、看看或抱抱
可以慰藉自己的美好物件、回忆以往美好的经历、
与宠物玩耍、与亲友聊天、栽花种草等。还可以做
安全地或平静之所的想象练习，以获得心灵滋养。

做几个深呼吸，让自己放松下来；想象一个自
己喜欢的地方或者曾经去过的地方，通过视觉、听
觉、嗅觉、触觉、温度觉及运动觉等体验那个地方；
必要时可以把它设计或修改，然后再次用上述方
式体验这个地方给自己带来的安全感、平静感或
其他积极的感觉体验；以后想再去那个地方时可
以随时去。

2.转移注意力
看喜欢的书籍、电视、玩不费脑子的小游

戏等。
3.疏泄紧张焦虑
撕纸、涂鸦、扔枕头、运动、拳击、跳劲舞、大声

喊叫，允许自己哭泣，写写日记等。

挑战灾难性想法

面对此次疫情，当出现“好不起来了”“世界

末日来临”等类似的灾难性想法时，可以运用如

下思考方式：

1.辩证地看问题，不要只往坏处看。有些网

络文章也许只是在贩卖焦虑，不要一味相信，而

要注意留意信息的来源、事实和数据，据此判定

自己的担忧是否合理（例如：发病率、死亡率、治

愈率、医疗方法的发展、新的药物等）。

2.多回忆在每一次遇到危机时你曾如何面

对，重新肯定自己应对困难的能力。

3.保持对前景的盼望，即使在危急时期，也不

要忽略在我们身边的美好事物。

处理睡眠问题

1.布置有利于睡眠的卧室环境。床的位
置摆放合适，有遮光窗帘，床上放置让自己感
到安心的物品（如抱枕），可以让卧室充溢着
令自己平静愉悦的气味。

2.不喝刺激性的饮料，睡前避免喝酒、不
吃调味过重或含糖过多的食品；避免看暴力
性的电视或书籍。

3.养成良好的睡眠习惯。傍晚适当运动，
结束后充分放松，睡前阅读轻松读物、听舒缓
音乐、做放松练习，可以培养积极的心理定势
（例如上床前写一篇感恩日记）。

如何获得平静感


