
8

邵阳日报社出版 本报地址：邵阳市双清区邵阳大道 新闻热线：18907398110 5312111 广告中心：5322630 2887979（邵东代办处） 常年法律顾问：湖南天润人合律师事务所律师石世黎

本报发行部自办发行（投诉电话）：5315092 本报印务公司承印（咨询电话：5324403） 新闻工作者职业道德监督举报电话：5312501 广告经营许可证：邵市监广登字01号 年价420元

要闻/广告
审稿：黄仁发 责编：周金林 版式：严 立 总检：尹一冰2022年10月24日 星期一

在新冠肺炎疫情防控特殊时期，部
分群众被隔离，一定时间内对外不沟
通、不交流，容易让人变得焦虑、憋闷、
易怒，对人的心理健康带来挑战。因此，
在做好科学防护的同时，还应调适心
情、抚慰心灵。

为帮助广大群众缓解不安情绪，做
好心理防护，市脑科医院、市宝庆精神病
医院面向公众和一线医务人员开通 24
小时免费心理援助热线，就群众在疫情
期间可能出现的心理问题进行专业解答
和疏导，有需要的群众也可以到开设有
心理咨询门诊的正规医疗机构就诊。

24小时免费心理援助热线：
（一）市宝庆精神病医院：
19375269081
（二）市脑科医院：
0739-5182266 15807399120
于此同时，一些县市区也开通了心

理援助热线电话。如大祥区新冠肺炎疫
情防控指挥部、双清区新冠肺炎疫情防
控指挥部、邵阳县“红心林”志愿服务联
合会等，都开通了多条心理援助热线。

如何做好心理防“疫”？
我市开通24小时心理援助热线

邵阳日报记者 陈红云 整理

邵阳日报记者 易蓝 通讯员 曾少石 邱智君

10月21日，市市场监督管理局工作人员走进市区各
大农贸市场、蔬菜批发市场、药店，对重要民生商品保供稳
价工作进行督导检查。这是市市场监督管理局全力保障我
市重要民生商品价格秩序稳定，守稳消费者的“米袋子”和

“菜篮子”的一个缩影。
为保障经营者和消费者的合法权益，近年来，市市场

监督管理局主动作为，充分发挥价格监管职能，多维发力
守护民生，助力市场保供稳价工作。

周密部署，推动民生商品保供稳价工作落地落实。市
市场监督管理局牢固树立“保供稳价就是保民生”意识，持
续增强做好民生商品价格监管工作的责任感、使命感，将
群众生活必需品的价格监管纳入日常监督检查中，紧盯重
点场所、重点领域、重点环节，聚焦节日期间市场价格特
征，对辖区内商场超市、集贸市场、住宿、餐饮等经营主体
实施“拉网式”监督检查，以维护正常市场价格秩序。同时，
该局结合疫情防控要求，加强对医用口罩、消毒杀菌用品、
抗病毒药品、医用酒精、体温计及相关医疗器械等防疫用
品市场价格监管，对销售假冒伪劣、过期和不合格防控用
品的违法行为进行重点查处，以维护消费者合法权益。

加强监管，筑牢民生商品保供稳价工作底线。物价稳
定关系群众切身利益，市市场监督管理局密切关注民生商
品价格走势，及时掌握市场供应及价格波动情况，严格落
实价格监测制度，对价格异常变化做到早发现、早报告、早
应对，压实保供稳价主体责任。另一方面，统筹运用多种监
管手段，发挥市场主体、相关部门、行业组织和消费者的社
会共治作用以及12315平台作用，提升综合监管效能。

注重宣传，提高各类经营主体价格意识。该局加强保
供稳价政策宣传，督促经营者落实明码标价主体责任，提
醒告诫经营者诚信合法经营，不得相互串通，操纵市场价
格，不得捏造散布涨价信息，哄抬物价。同时，鼓励经营者
做好保供工作，确保民生物资充实、物价稳定。

“我们将加大监督检查力度，对串通涨价、哄抬物价、扰乱市场价格秩
序的行为依法严厉打击，发现一起查处一起，绝不姑息。”市市场监督管理
局相关负责人介绍，接下来，全市市场监管系统将保持全员在岗，以自身工
作的确定性防范应对好来自疫情防
控、安全生产等方面风险因素，确保
市场稳定。
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一、妥善处理负面情绪
当出现焦虑、抑郁等情绪时，可以进行自我

调节和求助。自我调节包括呼吸调整、冥想、瑜
伽练习等。也可以转移注意力到一些自己喜欢
的事情上，让负面情绪暂时停下。情绪可以通过
倾诉、哭泣、呐喊、歌唱、书写、绘画、音乐、运动
等进行表达和抒发，也可以向身边的人或亲友
求助、诉说和寻求安慰，相互支持。

二、保持合理的运动
适当进行室内运动。运动的好处在于可以

帮你减少精神上的紧张，增加心血管机能，增加
自我效能，提高自信，提高免疫力。

三、如果您是疑似病人并被隔离
1.慌张、焦虑等情绪属于合理反应。有些人

在被隔离期间感到慌张、焦虑，害怕自己被确
诊，这是很自然的反应。不必过分强求自己保持
镇定，要允许情绪的表达。

2.感到愤怒，学会向他人求助。可以向家人
求助，也可以向医务人员寻求帮助和安慰。

3.与家人朋友，多聊聊天。保持与外界的沟
通和联系，告诉自己不是孤立无援，有很多家人

和朋友在关心自己，他们即使不在身边，也会在
心里陪伴自己渡过难关。在自己可以活动的范
围和清醒的情况下，进行一些积极的活动，如听
音乐、看有趣的视频。

4.帮助别人，也是在帮助自己。即使在隔离
空间内，你依然可能成为一个助人者。也许你的
经验可以为你的家人、朋友提供很多有价值的
借鉴，甚至会帮助到其他的疑似病人。助人是获
得愉快感和自我价值感的重要途径，也会赢得
更多人的尊重和感激。

四、如果您已被确诊
1.你可能会有一些负面情绪，别怕。对于疾

病这种非正常情况，有的人会有一些很正常的
情绪反应，如开始的否认与愤怒，之后的抑郁、
无助期到求助期，这是人之常情。情绪可以通过
合理的通道表达出来，想想如何调动自己、医
院、家人的资源帮助自己。

2.焦虑？深呼吸吧。对于有些焦虑的患者，如
果肺功能允许，可以做一些深呼吸练习。更多氧
气吸入和更多废弃气体呼出，对于身体有好处。
减慢的呼吸节律也能够帮助神经放松，恢复身

体和心理弹性。听一些放松的音乐和做一些冥
想、身体放松练习，非常有益。

3.你不是一个人在战斗。对于有些抑郁的患
者，调动对生命的希望和活力是更为重要的。家
人和医务人员的帮助，能让患者体验到更多温
暖，肯定自己的生命价值，建立治愈疾病的信心。

4.适当宣泄愤怒。对于有些愤怒的患者，适
当的宣泄和释放是有益处的，可以进行短吸长
呼的呼吸练习。如果呼吸尚不受限，可以稍快速
吸气后用5秒至10秒缓慢呼出，把愤怒用呼气
努力吐出去。如果呼吸受限，也可以运用自己的
想象，想象愤怒像气球从前胸飘出身体，飘到离
你较远的安全距离，逐渐充满、爆掉，让那些愤
怒释放出去。

如果可能的话，可以跟家人朋友电话沟通
表达，也可以请医务人员陪伴和倾听。当愤怒离
开你的心里或者被消解掉，你就可以更客观冷
静地进行思考。

10月21日至22日，湖南逸骏房车和湖南南山牧业有限公司联合开展
“同心抗疫——爱心牛奶助力疫情防控”志愿服务活动，为奋战在市区一线
的防疫人员送去2万盒新鲜酸奶。

邵阳日报记者 伍洁 摄
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