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“阳康”后更觉“人间值得”

我是陕北的一名基层融媒体中心
新闻工作者，也是一名年轻宝妈。

起初，我非常害怕感染，担心染病
后日常新闻采访工作受到影响，担心染
病后传给家中年幼的孩子。可当我真
正“阳”了之后，内心的恐惧反而消退
了。感染的第一天，我在微信朋友圈发
了动态记录高烧39摄氏度的感受，结果
发现好多朋友都感染了。大家同病相
怜，在微信群里互相调侃：有的感染的
是“炫饭株”，有的是“暴瘦株”，有的是

“学霸株”，还有的是“疼痛株”……那种
热闹的氛围，让我一度怀疑我们不是

“中毒”了，而是“中奖”了。
作为一名基层新闻工作者，“阳过”

后，我开始每天在融媒中心的公众号上
转发关于疫情个人防护以及感染之后

的护理、消毒贴士及消息，帮助更多的
朋友们摆正心态、正确看待。

同时，让我感到欣慰的是，孩子从
发烧到所有症状消失只用了24小时。
在自己亲身经历后，我及时通过朋友
圈、微信群给身边的朋友分享一些实际
有效的护儿建议，帮助他们缓解焦躁不
安的情绪。

新冠病毒虽然给我们带来了“刀片
嗓”“水泥鼻”“生产痛”，但从某种意义
上讲，得病的经历也拉近了亲朋好友间
的距离，让平时因为忙碌而疏离的人际
关系再一次熟络起来，让我们更加坚信

“唯有众志成城，方能共克时艰”。
漫长无低谷，生活自有期。期待在

来年和煦的春风里，我们能走出家门，
尽情迎接鸟语花香！

“孩子高烧不退，谁家
里有富余的退烧药，能匀我
点吗？”深夜的一条求助信
息，打破了我家小区居民群
的宁静。“家里的储备药用
完了，真不好意思麻烦邻居
们了。”同为家长的我感同
身受——大人就怕孩子
病。我赶忙联系她：“我有
一瓶多余的布洛芬混悬
液！快拿去给孩子用吧。”
把药放在楼下的空地上，我
隔着老远细致叮嘱她怎么
用药。望着她一直鞠躬表
达感谢的身影，我心里也暖
暖的。

回家路上，居民群消息
响个不停，是来自左邻右舍
的嘘寒问暖。随着留言的
增多，群里热闹起来。有的
分享着退烧小妙招；有的晒

出家中富余的药品，免费分享给急需的
人；有的大大方方地分享着自己“阳康”
的经历，并根据自己的体验给出中肯的
建议。热心邻居还争相开始了爱心接力
赛，向有需要的人支援退烧贴、体温计、抗
原检测试剂……居民群一时间变成了互
助群。

不瞒您说，我就是居民群里的一名
“阳康”人员。我们一家子在12月上旬陆
续感染新冠后，差不多在两周内完成了

“全家感染—康复—转阴”的整个过程。
我的切身体会是，相比于普通感冒，奥密
克戎传染性更强，起病更快，病程更短。
由于平时保持适当运动、自身免疫屏障
比较强，再加上此前接种的三针国产灭
活疫苗，我的病程与新冠患者发病7日典
型症状周期基本一致。我的建议是防范
意识要足，但不必恐慌。

康复后我也没闲着，把自己学到的防
疫、治疗等知识在群里科普，希望能带动
大家做好自己健康的第一责任人。大家
伙儿互相鼓劲，你会感到即便在寒冷的冬
天，总有一群温暖的人在捂热着我们的
心。希望疫情早日过去，大家可以更亲近
地在小区内互相问候、谈天，我由衷地期
盼着。

守望相助，风雨过后是彩虹
■毛小楠口述 中国城市报记者 张亚欣记录
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这个冬天，并不寻常，由于疫情肆虐，寒意更甚。不少人“阳”了、“渡劫”

了，但在家庭中、组织里、社会上，爱与希望仍然丰厚浓郁，大家在病痛中坚强
抗疫，在守候中传递温暖。如今，越来越多的人“阳康”了，春天的脚步也越来
越近了。本期，《中国城市报》以记者自述或记录他人口述的形式，展现人们
积极抗疫、亲友守望、邻里相助的心路历程和体验，映射出希望的火花。

12月5日，和平常任何一个周一一样
普通，我照常去上班，一上午就在紧张的
工作中度过，身体并未有任何不适。吃过
午饭，我开始觉得嗓子有些干、痒，沙沙
的。刚开始我觉得可能是口渴的缘故，但
由于疫情防控形势紧张，我在办公室除了
吃饭外，会把N95口罩牢牢地“焊”在脸
上，因此我还是选择忍住没有喝水。后
来，嗓子越来越痒，我总时不时地咳几
下。当时我特别害怕，心里毛毛的，感觉
有些不对劲，但又想着应该不会这么“幸
运”，第一批“中招”吧？

终于熬到下班，我打了车飞速往家
赶，打起精神给自己做了一顿像样的晚
饭，还想着趁没“中招”前赶紧多吃点儿好
吃的，补充体力。第二天因为调休，我不
用去上班。早上起来时，我感觉自己的症
状还是集中在嗓子，干、痒，不断想咳嗽，
只能通过不停喝水来缓解。从下午开始，
我感觉身上忽冷忽热，测了一下体温，

37.7摄氏度。为了能让自己舒服一些，我
提前躺进了被窝，当我再醒来时，已经浑
身滚烫，体温飙升至39摄氏度。这个时
候，我不再有任何侥幸心理，赶紧拿了一
支抗原进行检测。在等待结果的十几分
钟里，我的心提到了嗓子眼。果然，第二
条线虽然颜色较浅，但还是一眼就能看出
呈弱阳状态。不知为何，当我看到最终的
结果时，心里反而有种石头落地的感觉，
一刹那，担心、害怕统统消失了，仿佛瞬间
给自己找到了主心骨——该吃药吃药，该
休息休息。

接着，我第一时间向单位报备情况，
并仔细回忆了和哪些同事有过接触。尽
管我们全程都戴着口罩，但我依然惴惴不
安，特别担心会传染给同事。

我和大多数“阳”了的伙伴一样，经历
了反复高烧，最高已接近40摄氏度，浑身
疼痛。最最难受的当属嗓子，网传的“刀
割嗓”名不虚传，我每吞咽一下，都感觉自

己经历了九九八十一难。据说吃含片能
够缓解疼痛，但苦于家中没有、美团买药
也买不到，不得已，我尝试在小区楼群里
求助。

起初，我并不抱希望，因为现阶段任
何药物都是稀缺物资，再加上我还“阳”
了，恐怕大家对我更多的是恐惧。但令我
万万没想到的是，我的求助信息刚一发
出，一个陌生小姐姐就在群里艾特我，说
可以分给我一板金嗓子喉宝，并愿意给我
送到家门口的两米处，让我自取。这样的
善举，可能在她看来是举手之劳，但对于
我来说，更是病中的温暖与动力。也正是
她的善举，让我决定将爱心传递下去！

抗原转阴康复后，我将自己的经历写
好，并总结出各个阶段所需的药物和注意
事项，不仅发送给了身边的亲朋好友，还
在各类社交平台发布，希望帮助更多的人
少走弯路，尽快转阴。此外，我还将之前
囤的、多余的药物分成多人份，提供给需
要的邻居，我希望我的小举动可以帮助到
更多人。

如今，已是“阳康”的我早已在朝阳大
悦城进行过多次堂食，看着陆续多起来的
人，不禁感叹：风雨过后就是彩虹；人间烟
火气，最抚凡人心。

静待疫去 春光可期
■高少莹口述 中国城市报记者 张永超记录

12 月 22 日，又
一年冬至到来。从
冬至这天开始，黑夜
会越来越短，白昼会
越来越长。

很多人都将冬
至 看 作 是 新 的 开
始。凑巧的是，我的
抗原结果也在冬至
这天转了阴，虽然只
短短“阳”了一周多，
却像经历了一个冬
天那么长。

此前，由于身体
原因我没有接种疫
苗，所以对病毒格外
警惕。优化防疫政
策刚公布，我立即在
网上下单买药，殊不
知还是下手晚了。
眼见着身边感染的

人越来越多，药却迟迟不发货，焦急之
下，我在小区群里发出求救信号。本
来也没抱什么希望，却“一呼百应”。
很快，我就收到了邻居们支援的药物
和抗原。

物资前脚到，病后脚跟来，从某种
程度上说，这是我的幸运。但不幸的
是，网友们总结的新冠“十大酷刑”，我
是一个也没有落下——反复高烧、全
身酸痛、小刀割嗓子、水泥封鼻孔……
身体罢工，思考也停滞，一整年想要的

“躺平”在病倒后如愿以偿。
不知道是不是身体虚弱的原因，

我的情感也变得格外脆弱，病的那几
天，躺在床上哭一会儿、笑一会儿：看
到一位网友说，楼下的保安把仅有的
两板布洛芬分给了他一板，我顿时泪
如雨下；看到身体健康的网友调侃自
己得了“幻阳症”又被逗笑……

这些天，不管是“阳”了的还是没
“阳”的，都在社交媒体上格外活跃，发
布着自己的心情和状态。我注意到，
随着感染人群的逐步扩大，大众对病
毒的态度也悄然发生着变化：从谈

“阳”色变到“阳”了之后大方承认，再
到“不惧阳来”……这是时间的力量，
更是相信的力量——相信国家的科学
判断，同时也相信自己的免疫系统能
够自我保护，战胜病毒。

和病毒“交战”的日子，让我体会
到了3件事：第一，再小的角色，也能
在自己的人生剧本里熠熠生辉。这次
疫情，让我看到了那些“小角色”的重
要性，外卖小哥、快递员、环卫工人
……一个城市若缺了他们，就没办法
正常运转，他们对于社会的贡献，并不
亚于白领、金领。第二，人活着，爱和
希望不能丢。那些关键时刻伸出的援
手，那些能让人哭、让人笑的精神力
量，能够帮助我们度过最难熬的岁
月。第三，放下过度的世俗欲望，美好
就在身边。

冬至已过，春有归期。没有一个
冬天不可逾越。

从36.5摄氏度升到39.5
摄氏度我用了两个小时；从
39.5摄氏度恢复到 36.5 摄
氏度我用了两天不到。

头晕、发冷、高烧、咳
嗽、酸疼……几乎每个感染
病毒后的症状我都毫无遗
漏地体验了一番。半夜睡
不着，挣扎着起来想写点什
么，却发现满网络都是“体
验”“科普”和“告示”，看着
看着突然觉得自己这点不
适似乎算不得什么。

回想刚加入“阳”圈的
那一天，窗外寒风呼啸，我
透过窗户向外望去，偌大的
小区花园里一个人也没有，
心中不免紧张害怕，顿时有
种“被抛弃”的感觉。

随着症状越来越轻，我
揪着的心也慢慢放松了下
来，于是安慰自己：体温高
点也挺好，至少漏风的窗户
对我不再构成威胁。

生病第二天，我的微信
消息和电话突然多了起来，
收到最多的问题是：“你

‘阳’了吗？”听到最多的关
怀是：“要多喝热水。”但凡
得到这样的信息，我第一时
间反应是对方大抵也“阳”
了。在互不接触的问候与
关怀之余，每个人都希望通
过各种渠道了解更多发病
后的身体变化、恢复时间和

用药情况。
那么多的问候和关心

中，我唯独害怕接到家里老
人的来电——告诉他们自
己的状况，会被担心；不说，
纸肯定包不住火。

最终，电话还是打来
了，听筒里却传来奶奶感染
病毒的消息，紧接着，妈妈、
婶婶、叔叔、表姐、堂弟也纷
纷“中招”。

这个时候，已经基本康
复的我成了科普人士。“战
略上藐视，战术上重视！”我
发出豪言壮语，“按照权威
机构发布的方式来处理，很
快就会康复！”然而，视频对
话框里奶奶的泪水和不安
的眼神还是让我瞬间破防。

12月 23日一早，阳光
透过窗户洒在我脸上，厨房
蒸笼中散发出的馒头香味
格外诱人，楼下几位阿姨正
跟着音乐跳起广场舞。我
打开手机，看到表姐已经在
网上开始她的服装带货；堂
弟的电话那头传来检修铁
轨的叮当声；叔叔打来的微
信视频电话中，奶奶带着红
色绒帽靠坐在沙发上，气色
好了不少，眼神里多了几分
安定……

“一切都会好起来的。”
奶奶微笑着冲我挥挥手，

“阳光总在风雨后。”

千防万防，防不胜防，还
是“中招”了。12月12日星
期一下午，我户外急行赴广
安门中医院取药。本打算急
行锻练提高免疫力，可这一
来回浑身大汗淋漓。进家
后，我快速脱去羽绒服，19点
开始打喷嚏，晚一些便渐感
浑身酸痛，意识到可能是感
冒了，便喝了感冒药和留存
的连花清瘟胶囊。我拿出枪
式测温仪不断测额头，温度
显示在36.5—36.6摄氏度之
间；测肚子体温，发现升至37
摄氏度。可观的体温数字给
了我些许安慰，觉得是感冒
不是新冠。

第二天7点，我拖着疲惫
的身体起床坚持煮了两颗鸡
蛋充饥，又喝了四粒连花清
瘟胶囊，便接茬躺下了。9点
后我到居委会求助，工作人
员送给我一袋西城区政府发
放的抗疫爱心包，里面有5套
抗原检测试剂、一盒连花清
瘟胶囊、若干N95口罩和居
家治疗说明书等。

下午，我看着说明书第
一次做了抗原自测，结果呈
现一道深痕和一道浅痕，对
照提示，我“阳”了。“这怎么
可能？不是感冒吗？估计是
急行途中不小心呼入病毒
了！”我心想。那时，我的心
情一下子变得有些异样，过

了一会儿后又觉得既然“阳”
了就没必要太紧张了，就是
嗓子痛说不出话来，头也晕
痛，和以往的感冒症状很相
近。自我安慰了半天，我的
心渐渐平静下来，开始躺着
看手机。

到了星期四，我的身体
开始转好，体温也降到了36
摄氏度，只是感觉浑身乏力，
噪子还是疼，偶尔咳嗽，但不
影响与人交流通话。下午又
测了抗原，仍是深浅两道
痕。等着呗！到了周日又去
测，结果仍是两道痕且都是
深的。按说我症状变轻都好
几天了，应该转阴才对，怎么
……我心慌了，有些坐卧不
安了。后咨询有关专家，他
说再观察几天，最好症状减
轻后第七天再测。于是我又
坚持到下周四冬至的下午才
去测，结果终于转阴了！

在这期间，有专家告诉
我多喝糖加盐水，我喝了不
少杯，厕所也跑了不少趟，但
效果明显，缓解了嗓干嗓痛，
得劲！也感谢外卖小哥在这
期间助我解决了吃饭问题。
康复的过程中，我还切身体
会到数字经济的便捷和基层
组织的关怀。

特殊经历推动我们成
长，这次患病的经历让我变
得更加坚强！

12月21日，当我重新坐
到喜欢的居酒屋吧台前，夹起
一只炸大虾，喝下一杯清酒
时，我感受到了生活的流速。
在橘黄色的暖灯下，在风俗小
调的浅吟低唱中，在“我刚好”

“我也刚好，但还有点咳嗽”之
类的寒暄中，无论是店员还是
食客，都透露出一种归家般的
惬意和欣喜。我面前的烤串
师傅眼睛弯得像月牙，我知道
他一定在N95口罩下露出了
微笑。我请他喝了一杯，并没
有多说话。时光又显现出了
牛皮纸般的质感，在朴实浓烈

的烟火气熏染下，一种平和又
幸福的满足感又回来了。

没错，10天后，经过抗原
检测阴性和两次核酸检测阴
性“铁证”后，我“阳康”了。确
定自己“阳康”后，我做了两件
事，一是按流程填表申请返
岗，二是下馆子吸“人气”——
烟火气既是回归正常生活的
信号，也是病后安慰身心的
良药。

在这回“渡劫”的过程中，
媒体报道上说的纸面症状我
基本上中了，但其中最使我
崩溃的还是味觉和嗅觉失

灵。当发现自己尝不出、闻不
出味儿的时候，我就像突然失
明的言情小说女主角，怀疑、
慌乱、焦急，拖着病体一遍又
一遍地试验、证实。但不久后
我就镇定下来，心想反正能恢
复，安心养病，心态保持平和
最重要。

是的，心态，在这次病中
我更加清晰地理解到了它的
关键性，既然已经染上，且发
烧疼痛难以避免，为何不平心
静气地度过并利用好这段时
光呢？作为一个独居者，我在
身体慢慢恢复的时候，于居家

工作之余，拿起了搁置已久的
《老残游记》；放开投影看了几
部以往想看但总没合适心境
和机会看的老电影；给老朋友
打电话问候、闲聊，朋友说如
果买不着药，他们在外地买好
给我加急送到北京来；总结症
状和应对方法给远在1000公
里 以 外 的 家 人 打“ 预 防
针”……虽然病着，自己也不
能出门，但生活仍有条不紊。
在方寸陋室中等待阳光，这个
过程对我来说，其实并不难
熬。我知道春天已经在路上，
我们只是在调整状态，以最好

的身体和精神面貌去迎接它。
当我重新坐到办公室里敲下这些

字的时候，我们楼里的防疫及生活物
品“漂流”还在继续，大家把自己的一
些药品和用品放在门口，在群里知会
完后，等着有需要的邻居前去领取。
早上出门的时候，我也给一个邻居的
门口，放了几个他需要的N95口罩。

那天从小酒馆回家的出租车上，
司机师傅说自己还阴着，但各方面都
做好了准备。“我心态很好”他也提到
了心态。那晚风很大、冷冽，但久违的
生活暖意已经在我心中慢慢升腾。

“保重！”关上车门前，我冲着里面
喊了一声。

12月16日早
晨，嗓子有点不舒
服，我以为是房间
空气过于干燥导
致的，就没有太过
在意。等到晚上
10点左右，我的体
温已飙升至39摄
氏度，在意识到可
能感染奥秘克戎，
我赶紧拿出准备
了 很 久 的 退 烧
药。吃完退烧药
后一觉醒来，舒服
了很多，感觉整个

身体像刚从水里捞出来一样。
没想到次日，病毒向身体发起了

猛烈进攻，让我体验到了什么叫“闸
刀剜腰子”“无麻醉开颅”“水泥塞鼻”

“小刀割嗓子”。终于捱到了晚上，全
身酸痛让我在床上翻来覆去睡不
着。有时迷迷糊糊睡着了，醒来庆幸
自己又熬过了一晚，结果打开手机一
看才不到半个小时，整晚就这样在希
望与失望交替中度过。

等到第三天，体温逐渐恢复正
常，酸痛感也在渐渐消失，不过开始
出现新的症状——咳嗽。同在北京
的朋友通过美团跑腿给我送了三份
抗原检测。虽然很确定自己是“阳”
了，但还是没忍不住测了一下。样本
液缓缓滴入抗原检测试剂盒，没过几
秒钟就显示两道杠。

在经历新冠病毒的这段时间，我
的经验就是“战略上藐视敌人,战术
上重视敌人”。首先，心理上不要太
过紧张，相关症状是感染病毒后都需
要经历的流程，像上班打卡一样；其
次，就是多喝水、多休息，提前备好退
烧药，不必盲目囤药。

12月22日，这一天正好赶上冬
至，抗原检测已经转阴，不过咳嗽仍
然不见好转，嗅觉也没有完全恢复。
专家分析，转阴后仍咳嗽,是修复气
道的康复过程。最艰难的时期已经
过去了，过了冬至，春天就不远了。

没
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个
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天
不
可
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越
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“一切都会好起来的” 居家抗疫让人变得更加坚强

■中国城市报记者 王 楠 ■中国城市报记者 叶中华
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■中国城市报记者 杜汶昊

生活暖意慢慢升腾
我是北京市昌平区回龙观街道瑞旗

家园社区党支部书记兼居委会主任，在
我感染新冠后，家人们也纷纷“中招”。

入冬以来正是北京疫情最为严重
的时候，感染之前是我最为忙碌的日
子。由于当时社区正处于封控期间，居
家隔离人员和特殊人群都是我重点关
注的对象。

我曾连续20多天在酒店闭环没有
回家。在不久前结束闭环工作后，回到
家的第二天我便发起了高烧。我心想：
坏了，肯定染上新冠了，早知道还是继
续住在酒店为好，家里还有老人和小
孩呢！

实际上，老父亲以及丈夫的关心，让
我卸下了愧疚，踏踏实实地感受了一番
家庭温暖。而且之前我一直操着别人家
的心，有孕妇、病人、老人的家庭我都不

放心，电话基本上24小时保持畅通；现
在，我感受了一次大家为我操心。我发
烧后，社区同事们积极担起社区的各项
工作；居委会也送来口罩、抗原检测试剂
等物资用品；丈夫换着花样做着我爱吃
的菜；孩子在家认真学习大声背诵课文；
朋友也赶紧送来退烧药……这些来自同
事邻居、亲朋好友的关爱都让我感受到
了人间温情。

随后几天，我的家人们接连感染新
冠，我也从短暂的被照顾到主动照顾家
人。一家人虽然都在经历病痛，但是全
家在一起共担风雨也是一种幸福。感染
新冠的这几天，反而是我陪伴家人最多
的时候：给老父亲按摩，陪孩子玩玩游
戏，跟丈夫说说心里话……突然间觉得
之前所有的付出都值得，也会更加珍惜
眼前平凡且温暖的时光。

“这次多谢你们为我操心”
■华 晔口述 中国城市报记者 胡安华记录


