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少年时期，我们总是
以梦为马，对未来抱有无
限憧憬。但成长过程中难
免遭遇挫折、出现迷茫。
在压力与焦虑中找到自
我，重拾内心的宁静，是
许多青少年必须面对的挑
战。

17岁的小新从小就是
大人们口中“别人家的孩
子”，成绩优异且性格活
泼，父母对他寄予了很高
的期望，小新也对自己有
很高的要求。可自从上了
高三，小新像变了一个
人，不仅很少参与班级活
动，成绩更是大幅下滑，
在课堂上总是心不在焉，
还经常请假不去上学。考
虑到小新可能是因压力太
大导致情绪波动，班主任
便建议其父母带他到专业
的心理咨询机构进行心理
辅导。

一开始，小新对心理
咨询表现出极大的抗拒情
绪，每到临近咨询的日
子，他都会以身体不舒服
等各种理由拒绝前往，一
旦父母尝试说服小新，他
便会崩溃大喊道：“我又没
病，为什么要做心理咨
询？”随着时间的推移，小
新的状态越来越差，他脑
子里时常会冒出很多消极
的想法，还经常感到坐立
不安、胸口发闷、手心出
汗以及头晕。终于，意识
到自己状态不对的小新，
决定尝试接受心理咨询治

疗。
走 进 谢 静 心 理 门

诊，温馨的布置让小新
感到有些意外。在心理
咨询师温柔的引导和鼓
励下，小新终于说出了
自己的困惑。

原来，小新的心结源
于中考的失利。没能考上
理想的高中，让习惯了优
秀的小新感到难以接受，
加上学业压力不断增大，
他逐渐对自己失去了信
心：“那些原本不如我的同
学都在不断进步，只有我
一个人止步不前。好像不
管我怎么努力，成绩都无
法提高，那还不如不努力
了……”小新开始害怕和
同学交往，也不敢与老师
交流。每当看到身边的同
学聚在一起，他都会觉得
同学们是在议论自己、嫌
弃自己。哪怕自己和父母
倾诉，也无法得到他们的
理解。

心理咨询师敏锐地
意识到，小新正处于严
重的焦虑状态，这不仅
使他注意力分散，无法
集中精力学习，还影响
了 他 的 生 活 和 人 际 关
系。如果能通过暴露疗
法和正念减压治疗，或
许能帮助小新专注于当
下，觉察自己的情绪和
身体反应，缓解焦虑情绪。

通过一段时间的咨
询，小新的情绪有了明显
变化，他学会接纳自己的

不完美，重新找回了自
信，也不再对学习产生抗
拒。他开始按时到校上
课，和父母的关系也逐渐
恢复融洽。
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在成长过程中，越
是优秀的孩子，就越有
可 能 掉 入 “ 完 美 主 义 ”
陷 阱 。 比 起 一 般 的 孩
子 ， 他 们 更害怕出错，
也更害怕破坏自己在别人
心中优秀的形象。这种对
完美的执念，使他们对周
围的一切都过度关注，仿
佛自己头上有一束聚光
灯，会放大他们的每一
个言行举止。这类孩子
通常对于他人的关注有
着强烈的渴望，却也因
此倍感孤独和不安。

正如本案例中的小
新，他因为害怕自己努力
后成绩仍然不理想，所以
干脆选择不努力；因为担
心被同学排挤，所以在被
拒绝前，选择主动疏远别

人。久而久之，他的行为
印证了他内心的非理性想
法，导致更加严重的孤独
和焦虑。

通过正念疗法，能让
这类孩子学会如何给自己
的焦虑情绪“紧急刹车”，
学会以正念的方式应对焦
虑，即在焦虑感出现时通
过平静的呼吸，觉察并接
纳自己的情绪，从而重新
掌控自己的心境。让孩子
意识到，只有先学会喜欢
自己，才能勇敢地接受别
人的喜欢。

作为一种以正念为
核心的心理疗法，正念
减 压 通 过 培 养 正 念 意
识 ， 帮 助 个 体 放 松 身
心，减少焦虑、抑郁等
情绪影响。它不仅提高
了生活质量，也增强了
自我认知和应对压力的
能 力 。 在 精 神 科 领 域 ，
正念减压疗法被广泛应
用于焦虑症、抑郁症和
创伤后应激障碍等心理
疾病的治疗中，如同一
缕阳光，穿透心灵的阴
霾，帮助有焦虑情绪的
孩子重新找到自信。

（余琦）

○○全媒体记者 周茜

晚报讯 巴黎奥运
会期间已有至少 40 名运
动员感染新冠病毒和其
他 呼 吸 道 疾 病 病 原 体 ，
近日国内社交平台有网
友 也 表 示 自 己 “ 又 阳
了”。记者从我市各医院
获悉，近一周内，我市
流行的呼吸道疾病以急
性 上 呼 吸 道 感 染 为 主 ，
但大多“不难对付”。

“呼吸道感染具有
明显的季节性。”柳州市
中医医院呼吸及危重症
科一病区主任李苏舒介
绍，春秋季是呼吸道疾
病 的 高 发 季 节 ， 目 前 ，
以新冠和流感病毒感染
为主的上呼吸道感染流
行。此外，市民长时间

待在空调房内，也容易
引发呼吸道疾病。广西
胸科医院呼吸内科主治
医生吕瑜指出，由于空
调清洁不当且空调使用
率增加，容易导致出现
过敏性咳嗽、鼻炎。此
外，长时间的空调冷气
直 吹 容 易 诱 发 “ 空 调
病”，出现头晕、头痛、
咳 嗽 、 流 鼻 涕 的 症 状 。
同时，天气炎热，人体
代谢旺盛，有些市民喜
欢吃生冷寒凉的食物，比
如冰西瓜、冰淇淋等，容
易导致出现咽喉不适等症
状。

吕瑜提醒，市民要注
意科学使用空调，保持室
内温度在 26℃左右；避
免空调直吹，有条件的情
况下可以使用 加 湿 器 ；

空调开启期间应保持一
定的空气流动和自然通
风，以防病毒滋生。

另外，水上乐园是
市民的避暑胜地，但如
果水质消毒不当易使市
民感染病毒，导致出现
疱疹性咽峡炎或传染性
软瘤等疾病。李苏舒建
议，市民应保持健康积
极的心态，规律生活作
息，注意健康饮食，多吃
蔬果、奶类、谷类，平
衡膳食，增强身体的免
疫力。如果到人多的地
方，应戴好口罩，日常
生 活 中 勤 洗 手 、 勤 通
风，做好个人防护。

“天气炎热，部分中
老年患者，尤其是有基础
病、慢性疾病的患者，更
容易患呼吸道传染病。”

李苏舒表示，对于普通
感冒，市民不用太过在
意，只需对症处理，使
用 解 热 镇 痛 药 、 中 成
药 ， 一 般 病 症 3 天 到 5
天就会自然缓解。如果
病情持续加重，出现呼
吸困难、精神不佳等症
状 ， 应 及 时 到 医 院 就
诊。此外，对于以病毒
感染为主的上呼吸道感
染，免疫力正常人群无
须 担 心 ， 感 染 后 相 对
症 状 轻 ， 在 门 诊 治 疗
即 可 。 但 对 于 免 疫 力
低下，患有慢性阻塞性
肺 疾 病 、 支 气 管 哮 喘、
支气管扩张、糖尿病等
基础疾病的人群，应及
时到医院就诊，以免耽
误病情。

○○全媒体记者 庄子莹

晚报讯 巴黎奥运会期间，中国奥运健
儿的出色表现引发全民健身的热潮。有人
说，乒乓球作为挥拍类运动，不仅有利于健
康，更是性价比很高的“长寿运动”。那
么，挥拍类运动有哪些好处？记者就此采访
了柳州市柳铁中心医院心内科副主任黄琼
艳。

“参与挥拍类运动确实对我们身体有好
处。乒乓球、羽毛球、网球等挥拍类运动通
常要求协调身体多个肌肉群，通过注视球体
来实现手眼协调。在击球瞬间，运动员会释
放出相应的爆发力。”黄琼艳表示，挥拍类
运动有助于增强肩部和手臂肌肉的力量，提
升心肺功能和身体协调性，同时能够提高注
意力集中度，使大脑保持活跃状态，帮助延
缓大脑衰老，保护心血管健康。

适度强度的挥拍类运动不仅有助于增强
肌肉力量，通过不断地移动、转体、跳跃、
挥拍和击球，还能综合提升协调性、灵敏
性、柔韧性和耐力等身体素质。此外，它还
有助于扩张血管，改善血液循环，促进血管
内皮细胞功能，降低动脉硬化和血栓形成的
风险，从而减少心脑血管缺血性疾病的发生
率。挥拍类运动也是预防血脂异常和糖尿病
的有效手段。“挥拍类运动通常至少需要两
人参与，也有助于建立健康的社交关系，在
运动的过程中缓解压力和焦虑，保持良好的
心情。”黄琼艳说。

“开展运动之前要做好热身，注意活动
关节，进行拉伸。”黄琼艳建议，挥拍类运
动保持一周2次至3次的频率，每次运动20
分钟至 30分钟，以微微出汗的状态为宜。
需要注意的是，有严重心血管疾病及高血压
患者都不适宜参与挥拍类运动。有基础疾病
的中老年群体，应在医生的指导下进行必要
的运动前检查和评估，以确保安全地进行运
动。

医生提醒，心血管疾病
及高血压患者不宜参与

挥拍类运动
有哪些好处

正在参与乒乓球比赛的小朋友们。
（全媒体记者 覃科 摄）

正念疗法为心灵减压

呼吸道疾病来袭 大多数“不难对付”


