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近期，有许多新冠感染者会在朋友圈
分享感染后的经历和经验。“这可以被
视作一种缓解压力的方式，也可以看到
社会对感染者的歧视有所改观。”扬州
贝克强迫症心理咨询工作室的心理咨
询师王滋近日表示，疫情防控“新十条”
颁布以来，咨询来访人员数量大幅上
升，普通人在面对疫情变化时会有一个
慢慢适应的心理缓冲期，不要强求任何
人瞬间改变。

王滋指出，目前的防控方式与此前对
比有较大反差，人的心理从一个状态到另
一个状态容易产生适应反应，因此需要时
间慢慢整合，这种反应因个人性格的敏感
度不同而有差异。“应激需要时间去缓冲，

也就是我们所说的心理缓冲期，有些人可
能会表现出紧张、胸闷等心身反应。”人们
心理上产生焦虑时，往往注意力狭窄，认
知问题不全面，易产生灾难性、偏执的思
维，心理咨询师需要对求助者进行情感上
的支持，减轻其情绪上的痛苦，帮助其结
合现实思考。

王滋还表示，医护人员是需要特别关
注的群体，他们往往经历着工作与心理的
双重压力。“以前更多的是对病毒的害怕，
现在更多的是担心对生活的影响。比如
你不知道身边谁是阳性，是对不确定性的
一种恐惧。”

王滋表示，目前通过短视频、医疗科
普宣传等途径，人们已逐渐建立起对新

冠病毒新的认识，“现在都光明正大地发
朋友圈，说明人们对病毒已经不那么害
怕了。”这可以被视作一种缓解压力的方
式，同时也告诉他人疾病的情况，给他人
安全感。

12月7日，国务院联防联控机制综合
组印发的《新冠病毒感染者居家治疗指
南》中提到，以地市为单位建立畅通心理
咨询热线。基层医疗卫生机构和社区要
将心理热线主动告知居家治疗人员，方便
其寻求心理支持、心理疏导帮助。目前全
国不少城市如北京、广州、南通、郑州等已
启用24小时免费心理援助热线，以帮助公
众缓解焦虑等不良情绪。

（敏稳）

相

关

链

接

感染后发朋友圈，也是一种减压方式

■ 中国妇女报全媒体见习记者 范语晨

“‘阳’着是对身体的考验，没‘阳’是对
精神的折磨”“‘阳过’了，又开始担心何时

‘重阳’”“今年考研人太害怕了，不会要
‘阳’着去考试吧”……最近，随着全国多地
相继迎来奥密克戎第一波感染高峰期，我
们在朋友圈等社交网络里看到不少类似留
言。中国妇女报全媒体记者走访发现，无
论是已感染的“阳过”们，还是尚未“中招”
但眼看着身边家人朋友纷纷感染的人，都
多少面临着过度紧张、焦虑、恐慌等不同类
型、不同程度的情绪问题。

“对健康的关切和警觉本身是合理的，
但也无需太过度。”北京回龙观医院精神科
副主任医师、中国医师协会医学科普分会
精神心理专委会秘书长宋崇升近日在接受
中国妇女报全媒体记者专访时建议，“正处
于病中的群体，要做好药物准备，用好能给
自己积极支持的物质和精神资源。而处于
健康状态的群体，要有意识地切换心情，尽
量专注于当下的工作和生活。”

过度紧张、疑神疑鬼，得了“幻阳
症”怎么办？

专家支招：焦虑应适度，要关注
完整信息而非沉迷负面信息

最近，“幻阳症”似乎成了网络上的“流
行病”。在亲朋好友发朋友圈“晒阳”的氛
围下，不少身体健康的网友表示自己也出
现了“幻阳”症状：总觉得自己哪里不舒服；
参照网上或身边“阳”了亲友的症状反复比
对自身，对身体感受过度警觉，一天洗手无
数遍，自测多次抗原；反复回想自己是否有
接触“阳人”的可能性；既担心自己“阳”了，
又希望“早点阳了算了”……

针对这种过度担忧自己健康状况的情
绪，宋崇升认为，人们对健康和疫情状况的
关切，本身是合理的，适度焦虑也有助于我
们保持对新冠病毒的警觉，但要注意别太
过度。

怎样算是适度的关切？宋崇升解释说：
“‘不过度’意味着，我们对疫情的关心，要与
大环境以及我们身边环境传达出的信息相
匹配。如果目前在风险较高环境中工作生
活，接触的人感染数很多，那么保持警觉、增
加洗手、消毒的频次是必要的。如果根据判
断，自己处于较为安全环境中，那就无需过
度紧张，做好基本的个人防护即可。”

焦虑还来自对未知因素的恐惧，宋崇
升提醒，在互联网和社交平台上获取疫情
相关信息和经验时，要关注完整信息和事
件全貌，而非只吸收信息中的负面因素。

“例如看到朋友感染的消息，要注意他从症
状出现再到痊愈的过程。当我们对感染发
病的全过程了解以后，就会增加对疾病的
确定性认知，不确定感、未知感随之减少，
焦虑也会减轻。”宋崇升说。

“打工人”被疫情烦扰，无心工作
怎么办？

专家支招：做好日常计划，通过
有意识管理来切换心情

记者观察到，最近一些处于健康状态
的“天选打工人”，也因为注意力被疫情牵
动，出现了做什么都没心思、无法专注于手
头工作的焦躁情绪。宋崇升认为，在身边
感染人数增多的情况下，我们被疫情牵动
心情、希望获取相关信息的需求是正常的，
首先应当正视自己的这种情绪。

宋崇升建议，可以从具体的时间规划、
行为规划出发，有意识地管理自己、调适心
情。“不妨给自己设计一个特定时间段，例
如在一天中午饭后、晚饭后固定留出半小
时，专门关注疫情相关消息，满足自己内心
了解疫情、了解身边亲朋好友情况的需
要。”此外，大家可以依据每日工作任务做
个列表，把熟悉的、最容易启动的工作放在
最前面，以便让自己快速进入工作状态。

“具体行为一旦启动，你就会慢慢转移注意
力投入到工作中去，心情的切换也就随之
实现了。”宋崇升说。

宋崇升提醒，目前尚健康的人群，要珍
惜自己的宝贵状态，“与其一直担心变

‘阳’，不如珍惜健康时光，趁着没有变‘阳’
的时候提高工作效率，保持规律生活，不熬
夜、不晚睡、多健身，拥有好的乐观心情，也
有助于提高自身免疫力。”

独居者感染与家庭集体感染，
该如何分别调适心情？

专家支招：利用社会支持减少孤
独感，家庭成员间不抱怨、相互支持

没有感染的人群焦虑担忧，而已经感

染、正在生病的人群也是“家家
有本难念的经”。对于独自居住
的人而言，感染后无人照顾，病
中孤独感明显增强，加之发烧、
咳嗽等症状影响睡眠，负面情绪
很容易积累。

宋崇升建议，独居者一定要
学会准备和利用资源。一方面，
医疗资源等关乎生命安全，一定
要提前做好准备。“独居者生病
时可跟社区医生或村医保持联
系，看能否提供送药上门，保证
自己的身体能及时得到治疗是
第一位的。”宋崇升说，“另一方
面，情感上的孤独不利于身体康
复。独居者在病中休养时，可利
用网络资源保持与外界联系，保
持与亲友的交流和互动，还可以
拨打各地免费心理咨询热线。
确实出现严重心理问题时，要及
时寻求专业的心理帮助，包括到
精神专科医院就诊。”

与独居者不同，担心连累家
人、集体“中招”后照护压力大，
成了家庭中感染者的情绪难
题。对此，宋崇升表示，即使是
一家人都感染了，也往往在时间
上有先后、病情上有轻重。首先
要通过权威信息渠道了解家庭
环境的消毒方式、脆弱群体如老
人小孩的相关护理知识，用科学
的知识准备打消焦虑。此外，居
家照护需要家庭成员间轮流照
顾，更体现出家庭凝聚力的重要
性。宋崇升建议：“家庭成员间
应该不抱怨、不指责、不挑剔，一
旦感染，在做好隔离的同时，相
互支持、鼓励，由状态好的家庭
成员照顾病情较重的，共同营造
一个积极乐观的家庭氛围。”

面对重要事件、重要节
点，特殊群体如何从容应对
感染风险？

专家支招：学会向专业
力量求助，多给自己积极的
心理暗示

疫情高峰来袭，面临重要事
件和人生节点的特殊人群，要面
对比普通人更复杂的问题和压
力。记者发现，身边有不少产检
时间到了的孕妇，很担心去医院
会增加感染概率；考研、国考临
近，许多考生担心考试前感染会
影响状态。

对此，宋崇升表示，在面临
重要、特殊事件的同时还要考虑
新冠感染，确实会增加人的焦虑
情绪。他建议，相关人群首先要
尽力做好防护，并学会向专业力
量求助。“对于孕产妇等特殊群
体的检查、就诊，目前医院也会
做好相应准备，包括孕产妇感染
的临床表现、是否会影响胎儿
等，也有很多权威妇产科医生进
行过科普解答。”宋崇升说，“在
认真做好防护的同时，也不要给自己太大
心理压力，不必强求自己一定不能感染。
一旦遇到意外情况要及时向医院求助，不
要自己承受所有的负面情绪。”

对于即将面临考试的考生，宋崇升认
为，要在做好防护的同时，给自己积极的心
理暗示。“与往年相比，今年的考生可能会
觉得自己比较‘倒霉’，但对于今年一起备
考的同学而言，大家都在相似的环境中面
临着共同的压力。”宋崇升说，“从积极角度

想，越是在考试这样的应激状态下，人体可
能会激发更好的免疫功能，因此即使‘阳’
了也不用过度担心，做好能做的心理准备
即可。如果紧张得睡不着，可以尝试做放
松训练。”

新冠疫情“入侵”我们生活已经三年多
了，随着病毒的不断变异，我们应对疫情的
能力和心理免疫力也日渐强大。中国工程
院院士钟南山12月15日在全国高校科学
抗疫讲座上指出，现在致死率0.1%左右的

奥密克戎约等于普通季节性流感，“因为已
经不存在肺炎症状，所以现在已经不适合
叫新冠肺炎了，现在发展到的阶段简单说
就叫新冠感冒。”

因此，面对目前暂时的风险和考验，宋
崇升呼吁大家不必草木皆兵，“多看权威渠
道、官方平台消息，平时多与积极乐观的人
交流。同时，尽量专注于当下的生活，减少
对未来的过度担心，在不确定性中寻找信
心，重建生活秩序。”

■ 中国科协聘营养科学传
播首席专家、中国农业大学
食品科学博士 范志红

虽然奥密克戎的毒性有
显著降低，但感染新冠之后，
每个人的反应还是有很大差
距的，有些人完全无症状，有
些人轻症，有些人重症需要
住院。这些差异，反映出身
体状态不同的人，在面对病
毒时表现出来的不同抗病
力。

所以，和新冠病毒共存
这事，需要每个人在心理和
身体上做好准备，其中营养
准备特别重要。所谓“大兵
未动，粮草先行”，要把和病
毒斗争所需的能量和各种营
养准备好，才能让自己的身
体在与病毒作战中早日奏
凯。以下是有关疫情期间饮
食营养的10个建议，包括感
染前和感染后的饮食注意。

1.如果日常饮食质量不
太高，可以适度补充营养
素。各种复合营养补充产品
都可起到这个作用，只是有
些还加了类维生素、抗氧化
成分、植物提取物等。大部
分产品一天的维生素服用量
就接近甚至超过了推荐值，
所以千万不要多种一起吃，
只吃一种，把日常的亏欠补
上、让身体有适度储备就行
了，不必大量乱补。例如，很
多人担心日常B族维生素和
维生素C摄入不足，每天补
充的数量可略超过推荐数
量，但没感染前不宜大量服
用。维生素C的推荐量是每
天 100 毫克，最高限量是
2000毫克，大量时可能引起
腹泻和内源性草酸增加等不
良反应。

注意：虽然吃营养平衡
的膳食可以保证正常的免疫
系统功能，但没有哪一种特
定食物、营养素或营养补充
产品，能“大幅促进”免疫系
统功能，使其达到一种超过
平均正常水平的特殊状态。

2.日常别饥饿节食，每
餐吃到舒适饱。如果你正在
减肥，建议停止饥饿节食、极
低碳水化合物饮食、省略一餐之类的做法。饥饿会
造成身体能量不足，会明显抑制免疫系统的工作能
力。吃饱了后适度锻炼，也能带来好身材，而且要比
饿着不动更有利于免疫系统功能。

3.在感染发烧前，每餐都要有蔬菜，也要有高蛋
白食物（鱼肉蛋奶和豆制品）。毕竟抗体、补体、细胞
因子等，和病毒斗争的关键成分都是蛋白质。短时
间内大量制造它们，就像国家在战争过程中大量制
造武器，是要花很多“资金”（能量）的。这些能量都
来源于你吃的东西。但也不要以补充能量为由乱吃
甜食、乱喝甜饮料，营养价值太差的东西对提高抗病
力没有多大帮助。

4.发病后有必要增加维生素C的供应。嗓子疼
和发烧时，可以每次服用500毫克维生素C，每天可
以服几次。复合B族维生素，也可以每餐服用一次。

5.已经感染了，要保持好心情，多休息。多喝
水、补充维生素C是没错的（不是提前大量补，是感
染后再补），家里要备着各种食物，刚出现阳性但还
没有丧失食欲的时候，就正常吃东西。如果食欲很
好多吃点也没事，因为免疫系统开战时需要更多能
量，这时候就不要想什么体重增加之类的事情了，抗
病毒才是第一。

6.发烧、嗓子疼吃不下东西时，可以喝些果蔬
汁、蜂蜜柠檬水、椰子水等，也可以吃些水果罐头、八
宝粥、软汤面等，帮助补充能量和水分。如果能喝得
下牛奶、酸奶、豆浆等也可以喝，加点糖补充能量也
没问题。

7.虽然感染发烧时蛋白质损耗比较大，但并不
需要刻意补充蛋白粉或者吃鱼肉蛋类。因为生病时
消化能力下降，发烧时多数人不会想吃高蛋白食
物。如果发烧到39度以上，尤其不建议吃很多蛋白
粉，首先选择果蔬和淀粉类食物。因为如果用蛋白
质来供应能量，会增加肝肾负担（这些器官已经在加
班工作对抗病毒了），而且蛋白质的热效应比较大，
吃了会让身体散热增加，不利于降低体温。

8.别把感染发烧当成瘦身机会。由于食欲差、
消耗大，和病毒抗争会把身体的有用组织和肌肉消
耗掉一部分，使人的体重有明显下降。不过，千万别
把感染发烧当成瘦身机会，这种体重减少可能会伴
随着脸色变差、身体变松、脸部下垂，所以并不值得
开心。

9.感染康复后，随着身体食欲恢复，要及时吃东
西，把蛋白质和主食吃够，也别忘记每天的蔬果。要
通过科学饮食，把损耗的身体组织尽快补回来，恢复
从前的健康活力和红润气色。

10.疫情是一个机会，它提醒大家要更好照顾自
己的身体。每天都要好好吃饭，按膳食指南吃，食物
要多样均衡。即便这个新冠病毒过去了，今后还可
能有新的病毒来袭，只有让身体营养充足、代谢顺
畅，我们才能从容应对各种健康挑战。

—
—
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