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健 康 直 通 车

杏林寻宝
中华传统医药漫谈

记者：面对新型冠状病毒感染的肺炎，公众出现各式各样的心理反应。从疾病
流行初期的不够重视、心存侥幸，到产生恐惧、过度紧张。社会大众应该如何做呢？

黄薛冰：疫情中，人的身心会发生一些变化，都是正常的，这是人身体在为压
力做准备，以帮助我们更好应对压力的表现，而不是意味着我们是脆弱的。我们要
做的有以下几点。

1. 了解新型冠状病毒肺炎性质，掌握流行情况，做到心中有数。
从正规渠道了解疫情和相关防护知识信息。不要因为报道的日益频繁就认为这

个病有多么可怕，要知道疾病的实际严重程度不会因报道的频繁而加重，频繁的报
道旨在能引起我们的重视，但没有必要因此产生恐慌。

2. 采取积极有效的预防措施。
化恐慌为认真、科学、适度的个人防护，出门戴口罩、勤洗手、勤通风、避免

到人多的地方。
3. 有症状及时就医。
若确定与新型冠状病毒肺炎病人有过接触，一定要注意自我隔离和防护。注意

将普通感冒、流感症状及“新型冠状病毒感染的肺炎”做区分，不用急于去医院。症状

温和（低烧、咳嗽、鼻涕、无征兆的咽痛）且没有慢性疾病的病人，可考虑自行隔离，注
意做好防护，随时监测。若需要，进行专门的诊断检验。以此避免因为小感冒就医，
感染新冠病毒。

4. 接纳恐惧、紧张、焦虑情绪。
面对新型冠状病毒感染的肺炎，人们容易出现恐惧、紧张、焦虑等情绪。这是

每个人都会出现的一些情绪反应，是非常正常的，不是个人意志力不够坚定。
5. 与他人多交流、积极寻求心理支持。
疫情流行时，人们经常会感到自己孤立无援。这时建议多与朋友交流，相互鼓

励，沟通感情，加强心理上的相互支持。同时也要注意避免无防护的面谈，鼓励通
过电话、互联网、手机短信等方式进行交流，这样可以避免感染。

6. 发现生活的积极意义，积极行动，避免消极行为。
要积极地看待生活，善于发现生活的意义，并积极行动起来，该学习就学习，

该工作就工作，做自己应该做的事情，并注意放松，注意休闲和娱乐。要特别注意不
要采取否认、回避、退缩、过分依赖他人、指责抱怨、转移情绪等不良应对方式。特别
要建立良好的生活和卫生习惯，注意良好的饮食，保证睡眠，不要试图通过使用烟
酒来缓解紧张情绪。更要注意不要出现发脾气、冲动伤人、自伤自杀等行为。在疫
情蔓延势头得到有效遏制时，也不能盲目乐观、放松警惕、疏于防护。

7. 寻求专业的精神心理卫生专业人员帮助。
当因新型冠状病毒感染的肺炎而出现恐惧、紧张、焦虑等严重应激障碍，或者

是因亲人在疫情中病逝而出现创伤后应激障碍时，建议到精神专科医院找寻专业帮
助或者拨打心理热线电话。

最近一个视频看得让人揪心。
河南省扶沟县，程大哥的爱人

刘海燕是一名抗击疫情一线的护
士，在一线奋战多天没有回家。程
大哥包上饺子，带上女儿一起给她
送过去。为避免传染，面对女儿的
想念，刘海燕只能隔空与女儿拥
抱，安慰她说：“妈妈在这儿打怪兽
呢，等战胜病毒了妈妈就回去了！”

看着泣不成声的一家三口，任
谁也难以抑制感情。在充满了对一
线抗疫工作者的敬意之外，也让人
对他们承受的巨大心理压力而担忧。

当 下 ， 作 为 抗 疫 斗 争 的 主 力
军，一线的医务人员、做社区登记
的排查人员以及前线的交通警察、
新医院建筑工人等人群，面临的工
作压力和强度也都比较大。除了物
质上的匮乏，病毒的肆虐、前景的
不确定性、长期与家人的分隔，导
致他们在身体上和心理上的负荷都
达到了一定的极限，急需得到纾解。

对此，很多网友在为他们加油
鼓劲。这是很好的精神支持，但还
不够。思想工作、心理工作，是个
细致活，需要有针对性，需要具体
而微。尤其面对这样凶险的疫情，
正常人的反应都是躲着走，但是我
们庆幸能有这样一群无畏的逆行
者，为社会、为大众扛起重担。这
重担，既包括实际斗争的繁重工
作，又包含心理情绪的极度紧张。

这样的双重担子，压在他们身
上，尽职尽责让人赞赏，情绪不稳
也是在所难免。有句话说得好，医
护人员也只不过是披上白大褂的同
龄人。所以，我们看到有医护人员
或在办公室痛哭，或与人沟通事务
时用语激烈。对于他们，必须进行
合理的心身调整。

比如，通过合理设置班值，让
每个人的工作都不要持续太长时
间，适当轮休，保持体力。在抗疫初期，人手紧张，
可能做不到。如今全国驰援，很多医院已经被援军接
手，基本形成了正常的轮换。

抗疫斗争不是一场速决战，而是相对持久的斗
争。为抗疫一线工作者卸下心头重担，需要物质和精
神上双管齐下提供支持，需要保证持续性。尤其这些
人很长时间都没有回家，很长时间没有见到亲人，一
定要创造可能的途径，让他们定期与家人沟通交流，
哪怕只能隔空拥抱。毕竟，对一个人的精神和心理支
持，最重要的是来自于家人和亲人。处在高压一线的
工作者，若能通过这样的方式缓解压力，就能更好地
工作，更好地帮助全社会战胜这场疫情。

战胜新冠疫情 从“心”开始
——北大第六医院临床心理科主任详解应对之道

本报记者 喻京英
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肺炎疫情当前，许多勇于奉献的医务人员冲到了临
床第一线。而对于普通人来说，虽然不能冲锋陷阵，但
是只要我们尽力保护自己和家人不受感染，就是对防控
疫情做出的一份贡献。目前，针对新型冠状病毒感染的
肺炎还无特效药物，因此，预防的意义尤为重大。

现在是全民防控的关键时刻，北京华信医院 （清
华大学第一附属医院） 中医科为大家提供了三项防护
措施，为疾病的防控贡献一份力量：

一、避疫香囊
我国自古就有佩戴香囊以祛邪除秽的风俗习惯。

中医认为，病毒、细菌等都属于秽浊之气，虽不像现
代医学进行微观剖析，但是从宏观上皆称之为邪气。
当不同的邪气侵犯人体之后，就会出现相应的疾患。

组成：苍术、生艾叶、白芷等。
功效：芳香避秽、解毒防御、辛散通窍。
注意事项：此方不得口服，孕妇禁用；过敏体

质、婴幼儿及对药香不适应者应慎用。
二、清肺茶
新型冠状病毒以呼吸道传播途径为主，在此时

期，可以适量饮用具有清肺化痰作用的代茶饮，从而
改善呼吸道功能。

组成：桔梗、芦根等。体虚易感冒者，可加入黄
芪；肺热咽痛者，可加入金银花等。此配方会根据个
人体质适当进行加减化裁。

功效：清肺化痰、改善呼吸道功能、保护呼吸道
黏膜。

三、中药雾化熏蒸
呼吸道宜湿润不宜干燥，当呼吸道干燥时，黏膜

的通透性会增大，会增加病原体入侵的概率；当黏膜
湿润时，通透性降低，可在一定程度上降低感染的风
险。雾化和熏蒸可以增加呼吸道的湿度，为我们多一
层防护。

配方组成：菊花，罗汉果，甘草。
使用方法：水煎后加醋一匙，放雾化器中雾化，

或者直接将药液放于室内，既能增加湿度，也能通过
水蒸气的弥散将中药的成分带到空气中。可用于家中
预 防 ， 也 对 感 冒 、 咳
嗽、咽痛等症状有改善
作用。

（作者系北京华信医
院中医科医师）

清肺去热清肺去热
康健有效康健有效

张曦元张曦元

新型冠状病毒感染的肺炎疫情是近日热议的话题，在铺天
盖地疫情信息的“轰炸”下，有的人开始出现不同程度的紧
张、焦虑、恐惧、失眠、抑郁等心理问题。近日，国家卫健委
发布《关于设立应对疫情心理援助热线的通知》，要求各地要在
原有心理援助热线的基础上设立应对疫情心理援助热线，预防
与减轻疫情所致的心理困扰，防范心理压力引发的极端事件。
与此同时，全国多个机构、心理健康相关协会主动开设了心理
热线。

心理学研究表明，人类在遇到重大的灾害性事件时，通常
会出现不安、恐惧、惊慌等负性情绪反应，产生退缩和逃避等
行为。会担心病毒感染会降临到自己或他人身上，会对家人不采
取防护措施而感到委屈、伤心，会因为不知道疫情什么时候结束
而焦虑，因为原先的生活、工作、社交节奏和计划被打乱、生活用
品价格上涨等不稳定因素，感到烦躁、怄火、愤怒。

近日，本报记者采访了北京大学第六医院临床心理科主任
黄薛冰。黄薛冰表示，面对疫情，群众和医护人员都需要专业
的心理支持服务。在争取打赢疫情防控阻击战的同时，需要及
时有序开展紧急心理危机干预和心理疏导工作，引导人们消除
恐慌心态，同步做好心理防疫。

记者：新型冠状病毒肺炎患者不仅经受着躯体痛
苦，而且有很大心理压力。由于缺乏有效的治疗手段以
及疾病具有较强的传染性，患者不但面临生命危险，而
且还担心与自己接触过的家人、朋友的安危，陷入深深
的自责之中。对于每个患者来讲，这都是一场突如其来
的人生危机。

从心理角度看，患者会有哪些表现？
黄薛冰：当身体遭受疾病时，保持健康的心理，这

有助患者尽快从疾病中恢复。而当突然得知自己身患重
病时，人们会出现什么样的心理和行为反应呢？首先是
即刻反应，分为以下时期。

（1） 心理休克期：发热、乏力、呼吸困难等。被
确诊患有“新型冠状病毒感染的肺炎”时，人们的第一反
应往往茫然失措，不知该做什么，出现一些无目的、下意
识的动作与行为；或出现不真实的感觉，觉得一切发生
在梦中，自己是一个旁观者。此阶段持续数天或数周。

（2）心理冲突期：处于此期限，病人的特点是思维
混乱，无法集中注意力，出现丧失感、无助感，感到绝
望、抑郁、焦虑；仍不知如何面对现实，病前对今后所
作的生活计划（如婚姻、家庭、工作、学业以及人际关
系等）都被打乱；病人惶惶不可终日。这时候，病人会

通过否认自己患病，怀疑医生的诊断来减轻心理反应。
（3）退让或重新适应期：在回避的基础上，患者不

得不开始接受现实。改变原来的生活计划，开始调整自
己的心理状态与行为来适应患病这一现实。

随着时间的推移，接受了患病现实，这时，患者的
情绪反应变得突出。一般表现为以下几点。

1.行为幼稚，表现得像个小孩子，依赖他人，要求
别人关心、照顾自己，生活被动。

2.主观感觉异常，对身体内部各器官的活动特别关
注，有多种不适感觉。

3.情绪易波动，容易发怒，容易伤感，常因小事发
火，事后又懊悔不已。

4.有焦虑、恐惧反应及抑郁情绪。
5.害怕孤独，特别思念亲人。
6.猜疑心加重，对医护人员察言观色，担心病情变

化被隐瞒。
7.感到自卑。
以上反应大部分人都会出现，属于人们面对重大疾

病时的自然反应。当然，每个患者病后的心理反应不尽
相同，这与病前不同的性格有关。

一般开朗乐观的人反应程度轻，持续时间短；而悲观
胆小的人反应较重。如果反应过于重，就会干扰其日常
生活，造成失眠、食欲减退、懒动少语、甚至严重的抑郁，
出现轻生观念等。这时，应采取措施进行干预。因为心
理状态可以影响身体健康，健康的心理可促进人体免疫
力，调动机体功能，在同样的治疗下，康复较快。作为患
者，需要积极调整心理状态，减少不良情绪和行为。

记者：患者如何自我调适，以减轻心理压力？
黄薛冰：医务人员会提供常规的心理干

预，但患者的积极“自助”也十分重要。我们
每人面对危机时都有自己惯用的应付方法。其
中有的是积极有效的，而有的是消极的，暂时
能帮助个体渡过难关，但从长远看实际损害了
心理健康，如一味逃避、抽烟酗酒，或干脆放
弃、听天由命，都是不可取的。

作为患者，首先要做的是适应住院环境和
治疗过程，信任医务人员，积极配合治疗。其
次，努力控制负性情绪，如悲观、自责、自
怨、紧张；促进正性情感，如自信、乐观、勇
敢等。

我们具体可做的是：（1）正确估计处境的严
重性。因为“新型冠状病毒肺炎”是一项重性传
染病，患病后必须住院隔离，有一段时间远离家
人，对此应有足够的心理准备，准备承受孤独。
对于依赖性较重，年龄较小的患者尤为重要。

（2） 积极获取有关疾病与治疗的信息，正
确评价自己的病情与估计预后。既不低估病
情、满不在乎；也不要盲目夸张，认为一旦患
病，必死无疑。目前为止，已有很多新型冠状
病毒肺炎患者已经治愈，死亡者为极少数。学
习相关医疗知识，学会自我医疗照顾，有不适
则及时向医护人员反映。

（3） 学会表达内心的需要与感受。把无
助、失望、不满等负性情绪及时发泄出来，不
要闷在心里，担心别人嘲笑自己懦弱。可与病
友沟通，交换情绪和看法，彼此间获得稳定的
情感支持；或主动向医护人员咨询，获得专业
指导。

（4） 根据实际情况，确定具体的、有限的生
活目标。如怎样配合医院，尽早消除症状，恢复
健康，这是当前最重要的事；而不必过多考虑院
外的事情，如家人的安排，这是力所不能及的。

（5） 通过评价病情与估计预后，需要修改
病前的生活目标，重建现实可行的未来生活目
标。以前制定好的工作学习或人生安排可能因
患病改变，为此要做好充分的心理准备。

新型冠状病毒感染的肺炎并不可怕，可怕
的是丧失信心。面对疾病的侵袭，生命并非如
人们所想，脆弱不堪；生命力的坚韧与顽强往
往在最危险的时刻表现出来——只要您有一颗
足够坚强与健康的心。

积极与他人交流
合理宣泄情绪

二
月
五
日
，
在
安
徽
省
铜
陵
市
义
安
区
天
门
镇
西
珑
村
，
村
医
蒋

辉
在
为
从
武
汉
回
村
的
一
家
四
口
隔
离
人
员
随
访
量
体
温
，
宣
传
科
学

防
疫
知
识
。

过
仕
宁
摄

二
月
五
日
，
在
安
徽
省
铜
陵
市
义
安
区
天
门
镇
西
珑
村
，
村
医
蒋

辉
在
为
从
武
汉
回
村
的
一
家
四
口
隔
离
人
员
随
访
量
体
温
，
宣
传
科
学

防
疫
知
识
。

过
仕
宁
摄

学会五招
做好心理“自助”

近来，内蒙古呼和浩特市玉泉区教育系统的教师志愿者在做好自我防护的同时，创作以战
“疫”为主题的绘本故事作品，通过网络平台、移动终端和数字媒体等，向小朋友宣传疫情防控
知识。图为呼和浩特市玉泉区实验幼儿园老师在录制防疫绘本故事视频。 丁根厚摄

健康的心理
可以促进人体免疫力


