
2022年12月22日 星期四
值班主任：张一强 主编：侯赛 美编：许丽 检校：招志云 陈旭辉A15 健康周刊

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

健
康
驿
站

免疫 攻略
■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子 谭莹

如何应对焦虑情绪？

规律作息，提高免疫力

首先要接纳自己的情绪，理解
自己正因为当下环境影响而产生正
常的焦虑反应。同时保持规律的作
息和坚持锻炼，这不仅有助于提高
身体免疫力，也是重塑内心有序和
安全感的基础，是应对焦虑恐慌的
良药。

关注权威平台发布的科学信息

寻找正规渠道的科普知识是我
们快速全面认知陌生事物的有效途
径，以正规渠道得到的信息为准，学
会独立思考，辨别虚假信息，避免替
代性创伤，减少不安全感。

重建生活秩序，增加可控感

我们在日常生活中会有无力
感、低落，主要源于无法改变。为
此，我们可以觉察一下生活中那些
可控制的事。比如做一些力所能及
的家务，通过运动健身来管理身体。

冥想放松，稳定情绪

可以尝试通过冥想，稳定自身
情绪。另外，做一些有氧运动，减轻
焦虑、恐惧的情绪，促进多巴胺的分
泌，产生愉悦的体验。

寻求温暖支持，找回积极情绪

温暖的社会支持有助于我们缓
解负面情绪，减少压力带来的不利
影响。因此，可以与亲友做一些积
极的沟通，寻求能帮助自己获得支
持感的心理能量。

需要注意的是，如果通过以上
调节方法感觉都无法缓解目前的焦
虑、紧张、不安的情绪，那么，要及时
向专业的心理医生求助。

（侯赛 辑）

孕妇感染了新冠病毒怎么办？会传染给
胎儿吗？近日，海口市人民医院妇产科医生王
颉表示，孕产妇感染新冠病毒不要太担心，药
物治疗尽量选用单一药品。

国内外大数据显示，孕产妇新冠肺炎发病
率、发病症状以及持续的时间跟普通人群接
近，孕妇感染后也不要太担心，可分三种情况
进行处理：如果只是单纯发热，可以先采用物
理降温，如温水擦浴；如果体温超过了38.5℃，
或者有不适的症状，可用一些退烧药来治疗，
但是退烧药尽量选用单一药品，比如对乙酰氨
基酚。对于孕妇来说，不提倡使用布洛芬，因
为布洛芬可能会影响孕后期胎儿动脉导管的
闭合。

如果孕妇出现了胸闷、头痛、心慌等症状，
或者下腹痛、阴道流血、阴道流液、胎动异常，
甚至是胎动消失等情况，需要及时就医。

孕妇感染新冠病毒后，会传染给胎儿吗？
王颉表示，母体有胎盘这样一个良好的屏障，
一般来说不会引起垂直传播。目前尚无新冠
病毒出现母婴胎盘传播的情况。

孕妇分娩后感染新冠怎么办？王颉建议
孕产妇和宝宝在空间上隔离，新生宝宝最好由
专人陪护，但还是建议母乳喂养，因为初乳当
中含有大量抗体，而母乳喂养需要孕产妇严格
规范佩戴N95口罩，做好手部卫生消毒。

当前疫情形势下，对于要备孕的女性有什
么建议？王颉表示，在备孕之前要完成新冠疫
苗的接种，接种完新冠疫苗一个月后就可以备
孕了。

“孩子偶然打个喷嚏，或者咳嗽
一声，都会陷入忧虑。晚上有时候
不敢睡觉，会盯着孩子一直观察，生
怕出现发烧症状。”家住海口的新手
妈妈冯女士最近出现了焦虑症状，
身边人陆续“阳”了，老家的亲人也
经常打电话来慰问，本来就有些产
后抑郁的冯女士更加郁郁寡欢。

孩子还这么小，万一感染怎么
办？不少宝妈宝爸陷入焦虑。

对此，海口市人民医院儿童医
学部新生儿科副主任王丹虹表示，
近期新生儿家长们咨询关于新冠病
毒预防和治疗注意事项的越来越
多，可见大家确实有些焦虑。“这样
的担忧是可以理解的，因为很多人
是第一次做父母，缺乏经验，孩子有
点不舒服，家长就会觉得如临大敌，
不知所措，也很正常。”

王丹虹认为，虽然现在越来越
多人感染奥密克戎，但家长们也无
需过度焦虑，目前的数据监测已经
证实，奥密克戎变异株虽然传播性
很强，但主要侵犯的是上呼吸道，导
致的重症和死亡病例明显少于之前
的变异株。

今年八九月份，海口市人民医
院作为新冠定点救治医院，王丹虹
和同事们在诊疗工作中发现，儿童
新冠患者症状基本上都比较轻微，
表现最突出的症状就是发热，只有
一小部分孩子有发热抽筋的情况，
一小部分孩子咳嗽症状比较突出，
部分孩子合并了消化道的症状。但
整体来说，孩子们恢复得都比较快，
绝大多数都是采用对症口服药物治
疗。

“虽然宝宝们会有被感染的风
险，但只要家长们有所准备就不用
太担心。”王丹虹建议，在这个特殊
时期，家长们要保持积极的心态，做
好充足的准备，才有精力去照顾好
孩子。一是做好心理准备，要相信
孩子的生命力，他们绝不是脆弱不
堪的，孩子本身就有着强大的自愈
能力；第二个建议是做好实际准备，
适当准备一些应急药品、消毒物品，
出门注意防护，避免聚集；第三点就
是关注专业的科普知识，学会观察
宝宝的身体状态，在科学照护的同
时，及时发现宝宝的异常表现，及时
就医。

此外，家长们也要做到规律作
息，不熬夜；天气好的时候，可以带
着孩子做一做游戏和活动，锻炼身
体的同时也能转移注意力。尤其是
本身有些产后抑郁的宝妈，可以趁
着休息空档，和家人多聊聊有趣的
事情，分散注意力。

孩子“阳”了怎么办？随着身边新冠病毒
感染者多起来，家长们开始陷入紧张和焦虑情
绪中，担心孩子感染后是否会影响身体健康。
对此，海口市人民医院儿童医学部新生儿科副
主任王丹虹认为，目前新冠毒株毒性越来越
弱，大部分儿童患者病情都较轻，恢复也较
快。儿童患者的主要症状是发热，发热程度不
尽相同。如果孩子出现发热，家长也不必太紧
张，没必要第一时间到医院就诊，掌握科学的
方法，在家也可应对。

对于高热的孩子，可以使用药物退热，王
丹虹推荐这样做：

对于2月龄以下的婴儿，一般不推荐使用
解热镇痛药物，可先采用物理降温，如果孩子
腋温大于38℃，则需要带去医院就诊；如果宝
宝大于2月龄，体温高于38.2℃（腋温），或因发
热出现了情绪低落状态，可口服对乙酰氨基
酚；大于6月龄的宝宝则推荐使用对乙酰氨基
酚或布洛芬。

无论哪种退热药物，家长都要注意用药间
隔时间：对乙酰氨基酚的用药间隔时间至少为
4小时，布洛芬服药间隔时间为6~8小时，24小
时内用药不超过4次。王丹虹不推荐对乙酰氨
基酚与布洛芬同时给儿童服用，也不推荐对乙
酰氨基酚与布洛芬交替服用。当然市场上还
有一些复方感冒药，里面都含有退热的药物成
分，换了个“马甲”我们就不认识了，应避免重
复用药。

除合理用药外，王丹虹还强调了科学护理
的重要性，要注意以下六点：

第一，注意散热，定时开窗通风，保持室内
温度适中。

第二，切勿让宝宝穿太多。如果宝宝体温
在上升期，出现寒颤怕冷，四肢冰凉等情况，可
以适当给孩子穿衣服保暖，但等孩子手脚热了
以后，千万不要再捂着。

第三，可采用温水擦浴辅助降温。这个方
法只适用于宝宝感觉热的时候，有些宝宝不喜
欢擦浴也不要勉强，如果孩子处于高热持续
期，可以作为辅助手段试试看。但一定要记住
用温水，而不是冷水或者酒精。

第四，让孩子充分休息，补充营养。家长
可以给孩子食用一些清淡营养的流质或半流
质食物，比如粥、面、鸡蛋羹之类，食物种类不
局限，按照平日饮食结构即可，可以进一步改
变烹饪方式让食物更加软烂易消化，只要孩子
愿意进食就好。少量多餐。

第五，多喝水。孩子发热期间胃口差、出
汗多、呼吸增快、代谢增快等会容易导致脱水
等情况，因此应让患儿多饮水，既可以帮助宝
宝预防脱水，又可以通过排便、排尿来加快散
热，达到降温效果。

第六，密切观察。定时监测孩子体温，每
2～4个小时测一次。

如果孩子持续高热超过24小时，或者反复
高热超过3天，或者出现呼吸急促、剧烈咳嗽、
声音嘶哑、嗜睡、惊厥、不吃饭、不喝奶、尿少、
面色不好等症状，以及任何家长拿不准的症
状，还是需要及时去医院就诊。

“孩子一打喷嚏，就跟着揪
心；咳嗽几声，就开始焦虑担忧……”

“老人最近也不出门遛弯了，时常
在家人微信群里转发一些防新冠病毒

的文章，很多都是‘偏方’……”
“一听到身边有人‘阳’了，总觉得自己的身体也哪哪都

不舒服了，时不时咽咽口水，确认自己嗓子有没有痛感
……”

疫情防控措施得到优化，身边很多人反而焦虑了起
来。有人担心自己感染，有人担心家里小孩或老人感染，还
有人囤了大量的药物在家。尤其是宝妈宝爸、有基础性疾
病的老人和平时比较敏感、容易产生焦虑的人群，在这个时
候更容易陷入焦虑的情绪旋涡。

对此，医生表示，焦虑，本身就是人类最常见的情绪之
一，不要一味恐慌害怕，要学会从容面对，做好身

体防护的同时，更要做好心理防护。

看到别人感染，自己也感到喉
咙痛，浑身酸痛；有人会问，为什么
看到“阳”了的人有什么症状，自己
的身体就会出现类似的反应？

王新源解释，实际上，这样的情
况并不稀奇，而且也不止出现在疫
情中。日常生活中，有些人身上稍
微有一点不适，就马上上网查询，然
后根据自己的症状对号入座，是不
是患上了某种大病，从而也导致自
己感觉到原本没有的一些症状。再
比如，有的准爸爸会患上“妊娠伴随
综合征”，妻子怀孕，他也跟着出现
恶心呕吐、食欲不振等症状。

这些都是过度焦虑状态下常常
会出现的情况，是自我暗示所导致
的身体反应。王新源进一步解释
说，人们在面对突然的压力时，都会
进入一种“应激”的状态，使得我们
在情绪、生理、思维和行为上发生许
多改变，无论什么事都往最坏方面
去想。此时，需要明确地告诉自己，
这些想法都是焦虑带来的，并非事
情的真实情况。

针对这种情况，王新源提供以
下两种应对方式。首先，减少关注
负面信息的频率，筛选信息来源，特
别是睡前不宜过分关注相关信息，
减少干扰，减少因信息过载引发的
心理负担。

其次，尽量保持自己的正常学
习、工作和生活节奏，吃好、喝好，适
度补充营养，保证身心得到充足休
息。

近期，还有一些人出现购药焦
虑，大批囤积药物，出现相关药品缺
货的情况。

对此，王新源认为，盲目囤药的
根源在于恐慌情绪。不少“阳过”人
员现身说法，讲述“阳”了后的症状，
大多为发热、嗓子痛，少数高烧、全
身酸痛，特别严重的非常少见。在
不少“阳过”人员的讲述中，从出现
症状到恢复健康，布洛芬等退烧止
痛类药物最多服用了3片，其他用
药量也不多，可见即便阳了也无需
多吃药，更不能乱吃药。比起囤药
带来的所谓安全感，做好个人防护
措施更重要。

“每天早上都会收到来自老父
亲的防新冠文章，家里的冰箱里早
已经囤满了食物。”家住三亚的贾先
生向海南日报记者表示，最近老父
亲出现了焦虑状态，平时经常下楼
遛弯，现在也不下楼了，整天在家里
抱着手机刷抖音视频，都是一些感
染者的自述。

感染人数持续增加，作为重点
保护人群的老年人，尤其是患有基
础性疾病的老年人的身心健康备受
关注。那么，如何判断老年人是否
焦虑呢？海南医学院第二附属医院
睡眠心理科主任医师王新源表示，
当老年人突然不断地去寻医问药，
经常性地去转发关于病毒的文章，
就说明老年人开始焦虑了。

王新源说，老年人恐慌和焦虑
背后，其实有着各种各样的原因。
比如，有的老人担心家人生病，或者
孩子生病；有的老人则是因为家里
没有准备充足的药品而忧心忡忡；
还有一些空巢、孤寡老人，会有一种
无助感。在这种情况下，如果能够
帮助老人解决问题，老人的焦虑感
就会大大缓解。

王新源表示，在这个特殊时期，
要对老年人多一些关心。尤其是有
基础性疾病的老年人，子女可以通
过打电话、微信的方式与老人保持
沟通，为老人准备一些常用药品，提
醒老人管理好基础疾病，增加机体
的免疫力，克服焦虑思想。及时告
知老人，感染新冠病毒后是什么症
状，用什么药，什么感受，能够让老
人尽量减轻恐慌。

此外，老年人要做到生活规律，
把控自己的情绪，保证充足的睡
眠。王新源说，当老年人有了充足
的睡眠，整个人的状态就会不一
样。而且，充足的睡眠还会提升老
年人的免疫力。“睡眠好了，整个人
的心情就会好。”
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