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新冠病毒在全世界肆虐已经超过三
年，目前的奥密克戎变异株具有更高的传
播能力和更低的致病性。与奥密克戎并
存，这将是每个人不得不面对的。

看着身边的人一个个“阳了”倒下、
“阳康”人员也可能面临二次感染的危
险，很多人出现了恐惧、焦虑等负性情
绪。有研究显示，在被新冠病毒感染前或
是在感染了新冠病毒后，如果长时间存在
压力、焦虑、孤独、抑郁等负性情绪，那么
出现长期新冠症状的风险更高。因为，压
力可以激活身体产生炎症的分子，还可能
导致免疫反应受到抑制，使身体更难抵御
病毒。那么我们面对奥密克戎如何才能
做到“气定神闲”呢？

正常化原则
面对奥密克戎，出现压力是正常的心

理反应。压力是我们感受到威胁时对人
体的一种保护性的防御。人们在面对压
力应激时，都会经历警觉反应期、消极防
御期、现实适应期和恢复成长期四个阶
段。

正视产生焦虑的根本原因
产生焦虑的根本原因是对未知结果

的担心。随着疫情防控政策的变化，大家
都是自己健康的第一责任人。如果我们
通过各种正规途径获取新冠疫情防控的
科学知识，通过数据了解相关的结果，就
会减轻焦虑和恐慌。我们应该做好“主动
适应”，那就是在做好防护措施的前提下，
保持正常的生活、工作，只要每个人都做

好自我防护，你不会传染别人，别人
也不会轻易传染给你。

运用“stop原则”进行自我调节
心理学上的最佳干预时间是在

危机事件发生后 24 到 72 小时。我
们应该在发现自己恐惧、紧张、焦虑
的 72小时内通过自我调适，走出不
良情绪。当你感到紧张、焦虑、烦躁
时，首先要停下来，可以做几次深呼
吸，深呼吸的时候心率和呼吸都会
慢下来，思维会变得更加清晰，更加
理智。这时候想想到底是什么想法
在干扰你、影响你？只要静下心来
想这个事，就会更加理性地面对，能
帮助我们缓解情绪，去做好我们应
该做的事，这就是“stop原则”。

家庭成员之间相互鼓励、帮助
当家庭成员感染后要多陪伴、

少说教，多倾听、少责备，可以通过
家庭群进行聊天互动，分享一些日
常，让彼此放心。有孩子的家庭，通
常会把孩子和阳性病例隔离开，
如果孩子不理解、吵闹、烦躁，这
时候亲人的陪伴是最重要的，可
以做好防护后多抱一抱孩子，给
他足够的安全感和温暖感，用通
俗的语言向孩子解释清楚，继续
保持孩子平时的兴趣爱好，让注意
力进行调整和回归，对缓解情绪也
是有帮助的。

必要时寻求专业的心理疏导

绝大多数人都可以通过自我调适，缓解自
己的压力以及应激反应。不超过 10%的人群有
可能需要接受专业的心理帮助。如果自我调节
始终不能缓解奥密克戎感染引起的烦躁、焦
虑、压力等负性情绪，应该及时寻求心理医生
的帮助。

在感染奥密克戎之后，要有正确认识、尽早
进行科学的治疗，要保持积极乐观的心态，“气
定神闲”地面对，才能使我们尽快康复，回到正
常的工作和生活中。

（作者单位：中国医学科学院肿瘤医院山西
医院 主治医师）

在当前疫情形势下，风湿病患者尤其是 65
岁以上病情不稳定的患者，属于中高风险人群，
所面临的形势更加严峻。

风湿病与免疫密切相关，随着免疫功能紊
乱、炎症反复，最终导致组织器官损伤。风湿病
患者以中老年居多，随着病情的反复发作和长
期应用激素、免疫抑制剂或生物制剂的影响，免
疫力低下，容易感染新冠病毒，而且感染后病情
重、治疗棘手。其中一部分患者因服用相关治
疗药物，未接种疫苗，对疫情形势更加担忧。在
此，笔者和风湿患者做一些交流，普及抗疫知
识，希望能帮到更多患者。

与普通人群不同，许多风湿病活动的症状
以及常见的合并症往往和新冠存在相似性，若
出现发热、乏力、身痛等表现时，应及时联系风
湿专科医师，鉴别诊断。

三年以来，中医药在防治新冠病毒感染方
面发挥着巨大的作用。“治未病”的理论，即未病
先防，结合个人体质和症状特点辨证论治、“养
内避外”，内服和外疗并治，缓解发热、身痛、乏
力等症状。风湿患者日常保健要注意心情愉
快，树立信心；劳逸结合，规律作息；适度运动，
提高免疫力；按时服药，定期复查；定时开窗，通
风消毒；饮食均衡，营养全面；及时联系专科大
夫，切勿擅自停药。

山西省中医院研制 7种中药制剂涵盖了新
冠病毒感染全周期，可以明显减轻发热、咽痛等
症状。黄芪、金银花、藿香等泡茶饮利湿清热，预
防感染；针刺或按揉足三里、中脘、合谷、气海调
畅气机、升清降浊；药之不及，针之不到，必须灸
之，以上穴位可以艾灸治疗；中医传统功法如八
段锦、易筋经、太极拳等增强体质，提高免疫力；
刮痧、拔罐排浊去秽，畅通气血；耳穴压豆、穴位
按摩通经活络，调畅气血。气血通，则百病不生。

阳性患者轻症继续服用相关药物，居家隔
离，准备好体温计、纸巾、消毒剂等；大量饮水，
规律作息，饮食清淡；发热 38.5摄氏度以下，可
以口服抗病毒中成药、配合刮痧、拔火罐、穴位
按摩、泡脚、耳穴按揉等减轻症状；发热 38.5摄
氏度以上，应用退烧药物；发热 38.5摄氏度超过
3天，及时就医。

在当前形势下，各种资讯充斥耳边，风湿病
患者务必理智分析，必要时寻求专业人员支
持。 （作者单位：山西省中医院）

目前，随着新型冠状病毒感染
“乙类乙管”政策的实施，全社会已
进入复工复产阶段。如何在新形势
下，做好个人健康责任第一人？在
此，再次强调防疫措施中最重要的
三方面。

一、戴口罩
新型冠状病毒主要传播途径之

一为呼吸道飞沫传播，戴口罩是最
有效的防护措施。

1.口罩分类
可分为一次性使用医用口罩、

医用外科口罩、N95、KN95 颗粒防
护口罩、医用防护口罩、儿童口罩。
大家在购买时，一定要查看外包装
印刷面上的编码，选择符合产品标
准的口罩：一次性使用医用口罩
（YY/T0969-2013），医用外科口罩
（YY0469-2011），N95 颗粒防护口
罩（NIOSH CFR 42-84）、KN95
颗 粒 防 护 口 罩（GB2626-2006 或
GB/T32610-2016），医用防护口罩
（GB19083-2010），儿童口罩（GB/
T38880-2020）。

2.注意事项
佩戴口罩前、脱除后应洗手。

佩戴口罩时注意正反和上下，口罩
应遮盖口鼻，调整鼻夹至口罩能紧
密的贴合面部。佩戴过程中避免用
手接触口罩内外侧，应通过摘取两
端线绳脱去口罩。佩戴多个口罩不
能有效增加防护效果，反而增加呼
吸阻力，破坏密合性。各种一次性
医用口罩和医用外科口罩均为限次
使用，口罩潮湿后应及时更换，不可
重复使用，每个口罩累计佩戴时间
不超过 8 小时，不可以使用酒精或
电吹风加热消毒后再次使用。

二、勤洗手
洗手可以除掉粘附于手上的病

原体，正确洗手能预防新型冠状病
毒的感染。

1.何时洗手
（1）手脏后；（2）做饭前，餐饮

前，便前便后；（3）护理老人、儿童

和病人前后；（4）接触口鼻和眼睛
前，咳嗽或打喷嚏后；（5）外出返家
后；（6）做清洁后，清理垃圾后；（7）
接触快递后；（8）接触电梯按钮、门
把手等公共设施后。总之，接触清
洁物品前、用手接触“眼、口、鼻”
前，或者接触污染物品后、接触公共
物品后均需洗手。

2.洗手方法
（1）在流动水下淋湿双手；（2）

取适量洗手液（肥皂）均匀涂抹至整
个手掌、手背、手指和指缝；（3）按
以下顺序，认真搓双手至少 15秒：a.
掌心相对，手指并拢，相互揉搓，b.
手心对手背沿指缝相互揉搓，交换
进行，c.掌心相对，双手交叉指缝相
互揉搓，d.指关节在另一手掌心旋
转揉搓，交换进行，e.右手握住左手
大拇指旋转揉搓，交换进行，f.将五
个手指尖并拢放在另一手掌心旋转
揉搓，交换进行；（4）在流动水下彻
底冲净双手；（5）擦干双手，取适量
护手液护肤。在外不方便洗手时，
可使用免洗手消毒液进行手部清
洁。

三、常通风
通风处因为空气流通，可以稀

释空气中的新型冠状病毒，使其浓
度降低。

1.开窗方式
打开房间内距离最远的两个通

风口。要让空气有进有出，经过整
个房间，通风效果才好。

2.通风标准
每日 2-3次，每次 20-30分钟，

同时在开窗通风时注意保暖。
3.开窗时间段
每日 8 时-13 时、13 时-16 时，

这两个时间段内，大气污染物浓度
相对较低，可以适当开窗通风。

4.4个时刻
日常生活中，有 4 个时刻最该

开窗，分别是早起后、做饭时、扫除
时、睡觉前。（作者单位：山西省心
血管病医院 医院感染管理科）

1月 5日是小寒节气，1月 9日是三九
第一天。小寒遇三九，全年最冷的时刻来
了。冬季时节，肾的机能强健，则可调节
机体适应严冬的变化。所以冬日养生很
重要的一点就是“养肾防寒”。要特别注
意在日常饮食中多食用一些温热食物以
补益身体，防御寒冷气候对人体的侵袭。

一顶帽子：护好头
“小寒大寒，滴水成冰。”
在寒冷时，如果只是穿得很暖而不戴

帽子，体热会迅速从头部散去。冬天在室
外即使戴一顶很单薄的帽子，也有助于防
寒。

一杯姜茶：驱寒气
姜味辛辣，可在体内产生热气，祛除

冬季寒气，所以受冻的人可以喝姜汤来驱
寒，预防感冒等。冬季吃姜要去皮，不要
在晚上吃姜。生姜红枣茶的做法：将生姜
洗净去皮，切片；红枣洗净，去核；将生
姜、红枣放入杯中，冲入开水，盖上盖焖
10分钟，放温后就可以饮用了。

一份零食：糖炒栗子
栗子有养胃健脾、补肾益气等功效，

在养生食疗中常用来补肾。可以把糖炒
栗子当作零食吃，也可以把栗子和肉食搭
配，做成栗子鸡一类的菜肴，还可以用栗
子面代替主食吃。栗子粥也有突出的补
肾功效。经常喝栗子粥调理，滋养脾胃，
可以缓解肉食给脾胃带来的负担。

一碗粥：南瓜山药粥
南瓜、山药都是温性食物，常喝能补

益身体，抵御寒气对人体的侵袭。而且，
南瓜甘甜、山药汁黏稠，加上米一起熬成
粥，吃起来香甜可口。有时间的话，还可
以加些红豆、燕麦片、红枣、莲子一起熬。

一盘肉：羊肉补虚
《本草纲目》中对羊肉作用的描述：

“能暖中补虚，补中益气，开胃健身，益肾
气，养胆明目，治虚劳寒冷，五劳七伤”。
羊肉的吃法有很多，包括炒、烤、炖、涮、
炸、煲汤等。建议多采用炖或涮的方法烹
调羊肉，少用炸或烤的方法。

一盆泡脚水：暖好脚
在冬季，身体虚弱的人容易手脚冰凉，更

应该在睡前用热水泡泡脚。在洗脚水中加
入姜汁，能更好地缓解手脚冰凉的症状。

一个防寒穴：涌泉穴
涌泉穴是人体足底穴，位于足前部凹

陷处第 2、3 趾趾缝纹头端与足跟连线的
前三分之一处，是肾经的首穴。在人体养
生、防病、治病、保健等各个方面都有重
要作用。睡前，用一手握住脚趾，另一手
用力摩擦足心，直到感觉脚心发热为止。
两脚都擦热之后，将脚趾微微转动几下，
再把两脚互相摩擦几十下。每晚做一次，
可以达到巩固精气、通汇气血的作用。

一小时运动
气温过低时，老年人和冠心病、高血

压等慢病人群最好避免在早晨运动，上午
9时至 10时或下午 3时至 4时气温较高时
再运动，可以降低风险。

一小时晒太阳
晒太阳是很好的生阳方法，不仅可以

驱走寒气，还能预防骨质疏松，减少抑
郁。晒太阳时，建议掌心张开朝向太阳，
配合散步或深呼吸，时长控制在半小时到
一小时。

一小时多睡眠
小寒、大寒是二十四节气中的最后两

个，此时人体的代谢也是最低最慢的时
候，养生最直接的方法就是早睡晚起，每
天多睡一小时。 王 真

““气定神闲气定神闲””
面对奥密克戎面对奥密克戎
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