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服用退烧药时，需要注意以下——
◆不要重复吃多种退烧药
常见的退烧药有对乙酰氨基酚和布洛

芬，它们同属于一类解热镇痛药，同时使
用可能会导致急性肝衰竭。

◆不要超剂量用药
过量用药不仅不能缓解症状、加速康

复，还会导致更多的毒副作用。过量服用
对乙酰氨基酚可导致急性肝衰竭。

药物有不同的起效时间和半衰期，应
严格根据药物特征，按时间间隔服用。切
忌因高烧不退反复、多次用药。

◆退烧药与感冒药不要一起吃
退烧药不可与常见的感冒药同时使

用，也不可与部分中成感冒药同时使用。
很多复方感冒药、中成药中也含有对

乙酰氨基酚，随意混用会增加药物过量风
险。

◆特殊人群注意用药
孕妇、6 个月以下的婴儿需避免服用

布洛芬，可以选择对乙酰氨基酚。
老年人如果有胃肠、肾脏问题，有溃

疡、炎性肠病史的患者，最好选择对乙酰
氨基酚。

发烧后怎样“降温” 王新宇

发烧，是新冠病毒感染者最常见的症状之一。在受到病毒侵袭后，
发烧也是机体对抗病毒的一种手段。

退烧药必要时可以用，但要审慎用。
38.5°C 以上者可每 4~6 小时口服一次非处方退烧药，同时补充水和

电解质，推荐含有糖盐的饮品。当体温降到 38.5°C 以下就不要再用了，
给身体一个自我康复的机会。

发烧时，除了正确用药，还
可以通过这些方式“降温”——

◆温水擦拭：适用于低烧，
用 32～34°C的温水擦拭患者皮
肤，将高温传导发散。

◆冰袋降温：适用于体温
39°C 以上的高热患者，用冰袋
冷敷或冷毛巾擦拭腋窝、腹股
沟及腘窝（膝盖后方凹陷处）等
血管丰富的部位。

◆多喝水
发烧时，建议少量多次饮

用温开水，帮助身体散热。
◆洗个热水澡
洗温水澡能适当增加血液

循环，利于运送白细胞参与抗
病毒。但人体还需要正常的散
热，因此水不能太热。若因疲
乏没力气洗澡，可以尝试泡个
脚。

很多人洗过温水澡后，会
感到浑身舒适、心情愉悦，这种
放松的心态对于提高抵抗力也
有一定好处。
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门诊现场：“我是不是抑
郁了？”年近花甲的张先生
问。他生意失败，债务压身，
妻子要离婚，以致他很长一段
时间失眠，精神恍惚，身形暴
瘦，了无生趣。

阎丹峰：抑郁症在所有年
龄人群里都可发生，女性发病
率高于男性。如果发现自己
有抑郁倾向，可使用“9条目抑
郁症健康问卷”自测当参考，
便于早期筛查。该问卷简单
易操作，每一项为 0-3 分的 4
级评分。在过去 2 周的时间
里,根据以下症状出现的频率
在下面的方框内打勾。

走出抑郁症的阴霾
近年来，抑郁症这个词越来

越为人熟悉，影星张国荣、舞蹈家
杨丽萍的舞伴王迪，他们都由于
抑郁症而结束了生命。数据显
示，全球约 3.22亿人患有抑郁症，
占全球人口的 4.4%。抑郁症患者
会遭遇显著而持久的心情低落、
兴趣减退、自卑自责，严重的会产

生自杀念头。青少年、老年人、性
格内向者、产后女性等都是抑郁
症的高发人群。由于我国老百姓
普遍对该病认识不足，导致这一
高患病率的疾病接受规范治疗的
患者较少。为此，专业人士呼吁
全社会共同关注，一起重视精神
心理健康的维护。

门诊现场：赵同学高三
在读，因学习压力大和人际
关系紧张，心情受到很大影
响。近半年来，她自觉精力
不足、厌学情绪日趋明显，经
常找各种理由请假、逃课。
烦躁时会控制不住用刀割自
己的腕部。

阎丹峰：经诊断，赵同学
患上了抑郁症。日常生活
中，这种抑郁症表现的人不
在少数。他们有了问题不尝
试解决，而是选择逃避。最
极端的逃避就是自残、自杀。

起初，家长一直以为孩
子是心理素质差，在闹情绪，
其实，他们不明白，抑郁情绪
和抑郁症不是一回事。区分
二者，主要看两点：程度和时
长。如果碰上不高兴，这种
情绪通常不会持续很久，没
两天心情就“阴转晴”，那真
的只是在闹情绪。如果抑郁
情绪持续时间超过两周，每
天的大部分时间存在抑郁情
绪，没有获得缓解，就要考虑
抑郁症的可能了。

抑郁症是精神科常见的
精神疾病之一，患者临床表
现出的三大核心症状：情绪
低落、兴趣和愉快感丧失、行
为活动减少，被认为是典型
的重度抑郁症状。从闷闷不
乐到悲痛欲绝，有的患者甚
至会出现幻觉或妄想等精神
病性症状，生活质量受到严
重影响。

门诊现场：小刘 25 岁，自
两年前与女友分手后一直很难
过、自卑，吃饭不香、入夜难眠，
非常痛苦。曾经服过药，症状
得到缓解。自行停药后，复发。

阎丹峰：抑郁症里，睡眠紊
乱比较折磨人。绝大多数的抑
郁症患者都有不同程度的睡眠
问题，如入睡困难、早醒、睡眠
节律紊乱等情况。小刘入睡困
难，而且伴有莫名的难过、自卑
自责，就是抑郁症常见的临床
表现，通常是需要接受药物治
疗的。

说起来，抑郁症症状繁多，
患者一般对什么事都没有兴趣
和愉悦感，对令人愉快的环境
也缺乏情感反应，非常自我消
极，不愿意活动，不愿与人交
流，不愿意工作，觉得自己什么
都做不好。

躯体症状表现为睡眠障
碍，如晨醒后抑郁加重，早上较
平时早醒 2 小时或更多；食欲
下降和体重减轻；性欲减退。
部分患者存在疼痛、心跳加快、
便秘、疲劳、肠胃不适、尿频等
症状。认知症状可以表现为注
意力不集中、记忆力减退、反应
迟钝、对自我和周围环境漠不
关心，甚至出现消极厌世、自杀
的风险。

这些症状不一定出现在所
有的抑郁症患者中，大多数抑
郁症患者外表也不会表现出过
多不正常。

门诊现场：李女士自述心情不
好，每天干啥都提不起劲，5 个月前
索性辞职回家，闭门不出，有度日如
年、生不如死之感。

阎丹峰：抑郁症生物学的病因
到目前不是很明确。研究显示，除
家族遗传外，与日常生活中的环境
以及自身性格行为因素有关。压
力、失眠、人际关系不良都可能是抑
郁症发病的危险因素。如果不及时
干预，就会慢慢加重，及至出现自
残、自杀的想法。

那么，该如何应对抑郁症呢？
先说“自救”。抑郁症患者平时

要注意给自己心理减压，可通过做
喜欢的事，如泡热水澡、听音乐、网
络分享来缓解压力，还可通过适度
锻炼、保证充足睡眠、增加社交活动
等方法进行减压调适。再说“他
救”。第一，若出现长时间情绪低
落、反应变慢等疑似抑郁症表现症
状时，建议马上就诊精神科。一旦
确诊，应尽早遵医嘱治疗，并坚持定
期复查，及时监测情绪变化。第二，
想让抑郁症患者走出阴霾，就要给
他们一个活下去的理由。家属或亲
友在与患者交流时，不刺激、不批
评、不强迫，对他们的微小努力要予
以肯定。家人的陪伴与包容也很重
要。

经过抗抑郁治疗，大部分患者
的抑郁症状会获得缓解，但也有一
部分患者会有残留症状。

阎丹峰 医学博士，
副主任医师，山西省精神

卫 生 中 心 情 感 障 碍 科 负 责
人。中华医学会精神病学专业
委员会抑郁障碍临床医学研究协
作组委员，中国医师协会精神科
医师分会精准治疗专业委员

会委员，中国医师协会精
神科医师分会青年

委员。
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抑郁症不是闹情绪 抑郁障碍种种表现

“自救”与“他救” 抑郁风险可筛查

0-4 分 没 有
抑 郁 ； 5-9 分
轻度抑郁，继续观
察 ，定 期 随 访 复
查；10-14 分 中
度抑郁 制定治
疗计划，随访和药
物 治 疗 ；15-19
分 中 重 度 抑
郁 积极药物治
疗和或心理治疗；
20-27 分 重 度
抑郁 在药物治
疗的基础上，进行
心理和综合治疗。 记者 张国英

提示，此测评不能作为诊断及治疗使用，进
一步确诊需前往医院，由医生判断。
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艾灸能温阳散寒除湿，提高机
体的免疫功能。

艾灸防治瘟疫，可追溯到 1700
多年前的晋唐时期。唐朝的“药
王”孙思邈在《千金要方》中记载：

“凡入吴蜀地游宦，体上常须两三
处灸之，勿令疮暂瘥，瘴疠瘟疟毒
气不能著人也。”

◆艾烟可室内消毒、净化环境
自古以来，艾烟就作为除湿、

杀虫、除菌的利器。现代科学研
究也证明，艾叶燃烧后产生的艾
烟有防病、预防瘟疫的作用，对多
种致病菌、真菌和病毒都有抑制
作用。

用法：艾条或艾叶熏，熏时应
室内无人，一般熏 15-30 分钟，适
当密闭 15 分钟，然后再开窗通风
半小时。

◆艾灸可提高免疫、扶正祛邪
对足三里、气海、大椎、命门

等重要的强身壮体保健穴位，经
常施灸，可提高免疫功能，增强人
体的正气，以达到扶正祛邪，预防
疾患的目的。

现代研究表明，艾灸可提高T
淋巴细胞数量和活性，增强自然
杀伤细胞、巨噬细胞的活性，从而
增强人体细胞及体液免疫能力；
艾叶中所含有多种药物成分及强
烈的挥发物质，燃烧时药力可透
入人体或吸入体内，起到温经通
络、行气活血、祛湿散寒的效果。

使用方法：
用艾条悬灸或用艾灸盒，建议

每个穴位灸 10—15 分钟，每周灸
3—5次为好，可连续灸 2周。

施灸时将艾条的一端点燃，对
准穴位，约距皮肤 3 厘米左右，进

行熏烤。熏烤使患者局部有温热
感而无灼痛为宜，至皮肤红晕，防
止烫伤。

注意事项：
1.艾灸时间：白天为宜，不要

在饭前空腹时及饭后立即艾灸。
2.艾灸火力的调节：对于皮肤

感觉迟钝者或小儿，用食指和中
指置于艾灸部位两侧，以感知艾
灸部位的温度，做到既不致烫伤
皮肤，又能收到好的效果。

3.防止感染 :化脓灸或因施
灸不当，局部烫伤可能起疮，产
生灸疮注意不要把疮破损，如果
已经破溃感染，要及时请教专业
医师。

4.防火：因为艾绒易燃，防止
落火点燃衣物或床单，因此灸时
一定要注意防止落火。

5.多喝水：在艾灸前后，可喝
一杯温白开水，有利于艾灸后排
毒。艾灸后半小时内不要用冷水
洗手或洗澡。

◆艾灸对疫病的作用
实践证明，艾灸辅助治疗新

型冠状病毒肺炎，能够缩短发热、
咳嗽、乏力症状持续时间，有效缓
解症状及负性情绪，缩短住院天
数；通过机体免疫细胞和细胞炎
症因子发挥双向调节作用，提高
机体免疫力，防止患者愈后复
阳。艾灸还可以通过对新冠肺炎
恢复期患者血液中相关因子的调
控，恢复凝血-纤溶平衡，改善肺
通气功能和血流动力，辅助肺损
伤修复，减少血栓形成，延缓肺纤
维化进程，缓解恢复期患者遗留
症状，提高患者生活质量。

（作者单位：山西省中医
院）
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