
2026年5月26日 星期二 电话/82828110 编辑/王晓晔 版式/翁一群 校对/卞亚辉

嘉兴新闻

4

福彩15选5
第 2026135期 销售总额：577044元

常规号（无需排序）04 05 06 11 13

更多信息查询：嘉兴福利彩票网www.jxflcp.com
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本信息若有误以公证数据为准。本期兑奖截止日期将另行公告。2026年5月25日

本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票排列3第26135期开奖信息
开奖日期：2026年5月25日
本期销售金额:39536496元

本期开奖号码：9 3 9

本期中奖情况

单注奖金（元）
1，040
346
173

中奖注数（注）
10616
11140

0

投注方式
直选
组选3
组选6

126

本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票排列5第26135期开奖信息
开奖日期：2026年5月25日
本期销售金额:22233680元

本期开奖号码：9 3 9 2 5

本期中奖情况

奖级

一等奖

中奖注数（注） 单注奖金（元）

100,000.00

本信息若有误以公证数据为准。

开奖日期：2026年5月25日 本期销售金额：147694元

本期开奖号码:02 12 13 16 19

中国体育彩票浙江省20选5第26135期开奖信息

本期中奖情况

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

本地中奖注数

2注

290注

4144注

单注奖金

18575元

50元

5元

有温度的“情绪陪伴”
周凤亚从事护理工作已超过 20年。

2008年，她来到嘉兴市康慈医院老年科。

本就对心理学感兴趣的她，在这片新土壤

中找到了方向。她开始边工作边学习心

理学，自修课程，考取心理咨询师证书。

随着学习的深入，周凤亚的心理学知

识逐渐丰富和系统化。她将这些知识运

用到工作和生活中，潜移默化间，家庭沟

通更顺畅，家人彼此也更理解。这让周凤

亚萌生了一个念头：能不能让自己掌握的

知识发挥更大的作用？

抱着用心理学知识帮助更多人的想

法，3年前，她来到了临床心理科。在这

里，药物治疗只是基础。“在心理科，我们

关注的不仅仅是身体的疼痛，很多人的痛

苦根源在心里。”周凤亚告诉记者，心理科

需要关注许多以往不被注意的细节。比

如，很多患者对用药有顾虑，怕上瘾、怕戒

不掉、怕有副作用，“我们就给大家解释，

讲解药物的作用机制，消除他们的顾虑。”

真正花时间的是陪伴。心理学认为，

情绪爆发时，往往不是当下事件在影响

人，而是背后未处理的创伤、信念或过往

经历在“作祟”。周凤亚的工作之一，就是

帮助患者看到这一点。当患者想不通“我

为什么会出现这些情况”时，她会引导患

者思考：“这跟我的过往经历有什么关

系？跟我的家庭、学校、工作中的人际关

系有没有关联？”

除了个体交流，科室还经常组织团

体活动，如巴林特活动、家庭雕塑等。在

角色扮演中，患者尝试换一个角度看待

问题。“在团体中，大家能体验到很多，看

到同样境遇的人怎么处理，跳出自身视

角看问题，也在沟通中感受到被理解、被

接纳。”周凤亚说。

不需要永远“情绪稳定”
每年 5月是嘉兴市全民健心月，5月

20日和 25日并列为全民健心日。“情绪问

题是很平常的，就像感冒发烧一样，不舒

服了就要看医生。我们倡导日常关注心

理健康，心理学的大众化，就像营养学的

大众化一样重要。”周凤亚告诉记者，但是

很多时候，大家可能意识不到自己的情绪

出了问题，“如果出现严重失眠，比如连续

3天都没怎么睡，或许背后就有心理层面

的原因。”

那么，当情绪出现问题时，该怎么

办？首先，当焦虑来袭时，可以尝试简单

有效的“54321方法”。具体来说就是：说

出你眼前看到的5样东西、4种身体接触到

的感觉、3种听到的声音、2种闻到的气味，

以及1种尝到的味道。

这个练习的目的是帮助你迅速将自

己的注意力“锚定”在当下。因为焦虑的

本质往往是对尚未发生的未来产生担忧，

当你把感官拉回到此时此刻，焦虑感就会

得到缓解。

当情绪突然变差时，也可以试着识别

自己脑海中闪过的“负性自动思维”。如

果不自觉地想“我什么都做不好”，这时不

妨心平气和地反问自己：“我真的什么都

做不好吗？有什么具体的证据能证明这

一点？如果换成我的朋友遇到同样的情

况，他会这样评价我吗？”在这个反问和自

我寻找证据的过程中，你往往会发现：“原

来我并没有自己想的那么糟糕。”

为了预防情绪崩溃，可以提前为自己

建立一个“情绪急救包”。也就是说，在情

绪平稳的时候，先想好当情绪来袭时自己

要怎么做。这个急救包可以是一首能让

你平静下来的歌曲，也可以是一个你完全

信任的人，提前约定好，当情绪崩溃时发

送一句“我现在需要陪伴”，就会及时得到

支持和安慰。

“我还想介绍一个词，叫‘情绪自由’。”

周凤亚分享道，“我们有时候太强调情绪

稳定了，会为自己出现暴躁情绪而自责。

其实，我们要允许自己产生情绪波动，学

会接纳自己的情绪，也要允许自己有‘坏

日子’。请相信，坏日子和坏情绪，终究都

会过去的。”

好好爱自己，从看见情绪开始
全民健心日，关注那些被忽略的心里话

N晚报记者 徐杨蕾 通讯员 张榆

“昨晚睡得怎么样？”在嘉兴市第五医院（嘉兴市康慈医院）临床心理科，护士们的工作有些特殊。她们不仅

要打针、发药、监测生命体征，更重要的是倾听、共情和陪伴。

临床心理科的护士长、副主任护师周凤亚就是其中一员。她的口袋里，除了笔记本和笔，还装着耐心和温

暖。“当好一名心理科护士的核心，不是针打得有多好，而是让患者信任你，愿意向你倾诉。”周凤亚说，“当他向

你倾诉的那一刻，疗愈就开始了。”

这种日常对话中的心理关怀，正是嘉兴关注全民心理健康、倡导公共心理服务的生动缩影。从病房里的每

一次倾听，到全社会对“情绪自由”的接纳，心理健康的理念正在从专业机构走向更广泛的人群。
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浙江中奖注数

1546注
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3732注

每注奖额（固定）

1040元/注
346元/注
173元/注

中奖总金额:2261184元。奖池金额:1127736元。

中奖号码 6 5 4

考前送好运

高考临近，昨天，在嘉兴经开区一家商业

综合体内，有商户打出“凭高考信息送高考加

油袜”的招牌，为考生送上专属鼓励。据了解，

考生或家长只需出示高考报名相关证明，即可

免费领取一双印有“金榜题名”“旗开得胜”等

字样的袜子。

N记者 孟多多 摄


