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中学生的心理健康最终要向实现自我
同一性方向发展，让社会的自我和内心的
自我进行统一。无论是在“家里横”还是
在“外面怂”，这都是阶段性的自我探索
融合。觉察自己内心的需求，适当的时候
让更多的人了解自己，让潜意识里的自己
和意识中的自我进行融合，打通对话的通
道。同时，在家也要尝试改变沟通的策
略，让亲情更融洽，让温暖和睦的家庭氛
围长存。

里建同学：
你好！
感谢你的信任，你有很好的自我觉察

能力，能察觉自己在不同的情景下行为发
生的变化。在家的时候，你是一个高高在
上的发号施令的强者形象，因为一直被家
人包容接纳着，你可以随意地表达自己的
情绪，自己的意愿也会在家人的面前全面
呈现。我很欣慰你有这样爱你的亲人。

在外面的时候，连你自己也感到行为
有些偏差，很“怂”，不敢表达和坚持自己
的想法，处处遵循大家的意见。虽然从好
的方面来看，你体现了团队精神，但却压
抑着自己的真实想法。

从心理学来看，“窝里横”可能与外界
过分压抑有关系。精神动力心理学认为，
我们每个人都有一个“人格社会面具”，这
也是我们适应社会的一种能力。我们希望
在社会中想要扮演的角色或者身份，能够
得到自己和他人的认可，让自己的社会形
象有利于社交。

比如在学校，你可能是“勤奋刻苦”
的好学生形象，这个形象更符合环境对我
们的要求，也更容易让你适应环境。一些
成绩较差的同学，面对班主任“周末你都
在忙什么”的问题，他们一般也都会回答

“大部分时间在学习”，这也是他们的“人
格社会面具”在面对老师时的具体表现。

不过，“面具”戴久了，也会起到一些
负面作用。如果人们为了适应社会，选择
了一种自己内心并不认可的“面具”，这种
并非遵循内心意愿的选择，会把自己的真

实想法压抑到潜意识中。但这是一个精神
内耗的过程，常常让人感觉特别痛苦，而
且往往得不偿失。比如，曾经有个不想报
考医学院的学生，为了完成家长的夙愿，
屈从了父母给的“面具”，不得不选择就读
医学院校，后来实在没有兴趣，不得不
退学。

温暖的家庭是让自己放松的地方，不
需要带着沉重的“面具”去压抑地生活。
或许你因为对自己目前现阶段的“人格社
会面具”不是很满意，所以把自己的负面
情绪都带回了家里，把这些情绪宣泄给了
家人，在这些情绪被家人接纳回收的时
候，你自己因为卸下了“面具”感觉会很
舒服很轻松，但这也往往可能伤害到你最
亲近的人。

我们不妨调整一下自己的“人格社会
面具”，选择一个让自己的内心更能接纳
的，让自己潜意识中最真实的自己和意识
中的自我融合一下，在适当的场合把自己
最真实的感受表达出来，让更多人了解
自己。

在家里，你可以尝试一下社会心理学
中常用的沟通策略，多用“我语言”，少
用“你语言”。所谓“我语言”，是以

“我”开头的话。例如，当你不喜欢妈妈
给你买的衣服时，可以对妈妈说：“谢谢
老妈，这件衣服我不是很喜欢。”这样，
你站在自己的角度，描述的是你自己的感
受，并提出自己的诉求。而“你语言”则
是指以“你”开头的话，用“你语言”更
像是对对方的要求。这两种方式可以表达

相同的意思，但区别在于给对方的心理感
受完全不同。比如，面对老妈给你买的衣
服，你说“老妈，我太黑了，这件衣服好
像不太适合我噢！”和“老妈，你怎么买
这么难看的衣服呀？”这两句话，后者听
起来更像是在指责妈妈，可能会激怒妈妈
的自我防御机制，进而激化矛盾。

认识自己，觉察自己，是良好沟通的
开端。希望你今后不再“窝里横”哦！

（作者系中国科普
作家协会会员、心理
高级教师、国家卫生
健康委员会心理治疗
师）

案例反思

大耳叔叔：
您好！
我在家里的时候，有时生气了，

跟老妈说话就会大声嚷嚷，她总说我
是“窝里横”，让我有能耐去外面横！
可我在外面却特别怂，一直是同伴眼
中的“老好人”，即使同伴说得不对，
我也不敢反驳，总是乐呵呵地附和。
有时候，我想提出一点自己的看法，
可看到别人目光在直视着我，就吓得
赶紧把想说的话吞到了肚子里。

其实，我也不愿意成为同伴眼中
的“老好人”。在他们眼中，“老好
人”就应该没有态度，说啥都行，没
有脾气。也许是因为我在外面太怂
了，一旦回到家就想改变这种感觉，
喜欢趾高气昂地对父母发号施令，稍
不满意还会对父母大声指责，经常去
戳他们的痛处。爸妈和妹妹虽然都习
以为常了，但其实我也不想这样。看
着父母默不作声的样子，一方面我觉
得自己内心的情绪得到了宣泄，特别
放松。但另一方面，我又感觉特别愧
疚和难过。我该怎么做才能不“窝里
横”“外面怂”呢？

里建（化名）

别 让别 让 ““ 窝 里 横窝 里 横 ”” 伤 害 你 最 亲 近 的 人伤 害 你 最 亲 近 的 人
□□ 曹大刚曹大刚

大耳叔叔心理信箱：
3548004514@qq.com

“新冠病毒感染者居家期间，自行用
药需要注意很多问题。比如，退烧药与感
冒药尽量不要叠加使用，此外也要避免重
复用药、超剂量或超次数使用药物，同时
还要注意食物与药物的相互作用。”近
日，华中科技大学同济医学院附属同济医
院药学部副主任李娟提醒，药物叠加使用
或过量使用可能导致急性肝衰竭，需要引
起重视。

含同一成分的药物不可同时使用

李娟介绍，从目前我国流行的新冠病
毒毒株奥密克戎引起的症状特点来看，发
烧、头痛、肌肉酸痛、咳嗽等症状类似感
冒。在日前发布的《新冠病毒感染者居家
治疗指南》中，专家也推荐了相应的退烧
药、止痛药以及复方感冒药、止咳药等
药物。

李娟提醒，对乙酰氨基酚和布洛芬是
目前解热镇痛的常见推荐药物，可用于普
通感冒或流行性感冒引起的发热，也可用
于缓解轻度和中度的头痛、关节痛和肌肉
痛等，但这些退烧药一定要注意不可同时
使用。

“因为对乙酰氨基酚和布洛芬属于同
一类解热镇痛药，同时使用可能会导致超
量，引起急性肝衰竭。”李娟说，临床
上，大多数肝脏损伤的案例都与过量使用
此类药物有关。尤其是对乙酰氨基酚，应
注意避免超出规定剂量使用。

除不要同时使用退烧药外，还需注意
退烧药不可与常见的感冒药如泰诺、白加
黑等同时使用，也不可与部分中成药的感
冒药同时使用。曾有媒体报道，患者同时
使用 3 种感冒药和退烧药导致肝衰竭死亡

的案例。
“常用的复方感冒药，如小儿氨酚黄

那敏颗粒、酚麻美敏片、氨酚麻美干混悬
剂等，常常自身就含有对乙酰氨基酚成
分，部分中成药如感冒灵颗粒、强力感冒
片等也含有对乙酰氨基酚。因此服用感冒
药前需要仔细查看药品说明书，核对药物
成分，避免同时服用含对乙酰氨基酚成分
的药品，导致服药过量或药物蓄积，从而
导致药物毒副反应。”李娟告诫。

服药不可超剂量、超次数

“使用布洛芬可能抑制凝血功能，用
药后会更容易出血，因此服药期间应避免
受伤。另外，使用布洛芬或对乙酰氨基酚
还可能诱发或加重高血压，因此服药期间
应密切监测血压。”华中科技大学同济医
学院附属同济医院药学部主管药师李伟杰
提醒。

除此之外，居家服药还要避免超剂量

使用药物。部分患者居家治疗期间，可
能会超过推荐剂量服药，这是绝对不可
取的。过量的药物不仅不能缓解症状、
加速康复，而且还会导致更多的毒副作
用。例如，过量的对乙酰氨基酚可导致
急性肝衰竭；治疗干咳的右美沙芬成人
过 量 服 用 情 况 下 可 引 起 精 神 混 乱 、 兴
奋、紧张、烦躁、神志不清等，儿童过
量服用可引起嗜睡、紧张、恶心、呕吐
等一系列症状。

同时，也要避免超次数服用药物。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药物。尤其退
烧药，切忌因为高烧不退时反复多次使
用。使用布洛芬退烧时，应注意每次间隔
6 小时，一天用药不超过 4 次；使用对乙
酰氨基酚退烧时，若持续发热或疼痛，每
4-6 小时可重复使用 1 次，一天用药不超
过4次。

此外，要注意避免食物与药物之间的
相互作用。如，酒精可增加右美沙芬的中
枢抑制作用；服用对乙酰氨基酚期间饮
酒，会损害肝脏。因此服用此类药物期间
应避免饮酒或饮用含酒精的饮料。服用布
洛芬期间饮酒或吸烟，还可能增加胃肠道
出 血 的 风 险 ， 服 药 期 间 应 避 免 饮 酒 或
抽烟。

李伟杰提醒，如出现咳嗽等症状，
需服用镇咳糖浆等，要注意服用后半小
时内不要喝水；如咳痰严重需要使用对
乙酰半胱氨酸泡腾片，切记要将泡腾片
溶解在温水中后再服用，千万不要直接
吞服泡腾片；如果服用了氯苯那敏、氯
雷他定等药物，注意不要驾驶汽车或进
行高空作业。

当心急性肝衰竭！新冠感染后不可用药“过猛”
□□ 科普时报记者 吴纯新 通讯员 常 宇

新冠病毒经过不断变异，目前的主要
毒株为奥密克戎变异株，其主要特点为致
病力和毒力明显减弱，临床症状相对较
轻，但传染性却更强，因此孕产妇和新生
宝宝的感染风险也变大了。那么，家有新
生 宝 宝 该 如 何 应 对 可 能 的 感 染 ？ 妈 妈

“阳”了还能母婴同室、继续哺乳吗？如何
防止新生宝宝感染？万一宝宝“阳”了，
什么情况下需要去医院？针对这些问题，
北京协和医院儿科潘俊彦、王长燕、马明
圣、李正红4位医生进行了解答。

问：孕妇感染了新冠病毒，宝宝出生
时会感染吗？

答：新冠阳性母亲所生的新生儿中，
绝大多数未感染且出生状态良好，仅少部
分新生儿有轻度感染症状。

新生儿感染新冠病毒的途径分为垂直
传播及水平传播两种。垂直传播的范围包
括宫内、产时或出生后早期，但国内外的
研究并未在新冠阳性母亲的阴拭子中检测
到新冠病毒，提示经阴道分娩是安全的。
水平传播大多是因新生儿出生后接触了阳
性的母亲或其他照料者，这是新生儿感染
的主要途径。根据感染的时间，可进一步
分为早发型感染（出生后1周）和迟发型感
染（出生后2-4周）。研究显示，母亲接种
疫苗对新生儿可能具有一定的保护作用。

问：母亲感染了新冠病毒，还能母婴
同室吗？

答：如果母亲或其他家庭成员新冠病
毒检测阳性，家庭成员需要注意戴好 N95
口罩，将新生儿与新冠阳性家庭成员隔离

开。注意不可将新生儿单独留在房间内，
并需密切监测新生儿情况。满足以下条件
的，可考虑母婴同室：可以很好地完成各
项防护措施；距前次发烧已超过24小时没
有使用退烧药；距首次出现症状已超过10
天；临床症状全部有所改善。

如果不具备照顾新生儿的条件，或新
生儿需入住新生儿重症监护病房接受治疗
或有患严重疾病风险的，则不建议母婴同
室。确需母婴同室的，需做到严格手卫
生，用肥皂水洗手或手消；戴 N95 口罩，
除喂奶外，与新生儿保持2米间隔。但不建
议给新生儿戴口罩或采用塑料面屏等面部
遮挡。

问：母亲感染了新冠病毒，是否还能
哺乳？

答：母亲感染新冠病毒并非母乳喂养
的绝对禁忌，目前大多数研究均建议母乳
喂养。

多数研究结果显示，新冠阳性母亲的
乳汁中无新冠病毒核酸检出。与此同时，在
母乳样本中发现新冠病毒特异性抗体，表明
母乳喂养对预防新生儿新冠病毒感染具有一
定的保护性作用。世界卫生组织建议在洗手
和佩戴口罩后，在新生儿生后1小时内开始
母乳喂养。中华医学会围产医学分会提出，
母亲感染新冠病毒，若分娩时仍有症状或核
酸阳性，应注意隔离，间接哺乳，乳汁挤出
后由他人喂养，但无需巴氏消毒；若孕晚期
感染，产妇分娩时症状已消失2周，咽拭子
阴性，可直接哺乳。但进行母乳喂养时，妈
妈应佩戴口罩、严格手卫生，清洗、消毒吸

奶器及所有婴儿喂奶用品。
问：如何减少新生宝宝感染新冠病毒？
答：新生宝宝应避免到封闭、空气不

流通的公共场所或人群聚集的地方去；减
少家中访客，注意通风和清洁消毒；照护
者接触新生儿时须严格手卫生，注意佩戴
口罩，避免对新生儿呼气或亲吻宝宝，减
少密切接触传播及飞沫传播。

问：新生宝宝感染了新冠病毒，什么

情况下需要去医院？
答：由于新生儿感染症状常不典型，

如出现呼吸急促即呼吸次数大于60次/分；
拒食或奶量明显减少、腹泻、发热、反应
差，以及皮肤出现发白、发灰、发紫等表
现，需进一步就医。

新晋爸妈要做到心中有数不恐慌，科
学积极应对新冠病毒，共同呵护宝宝健康
成长。

家有新生宝宝，如何应对新冠病毒
□□ 科普时报记者 史 诗

最近，部分城市出台防
疫新规定，进入公共场所不
再查验核酸检测阴性证明，
也不再扫“场所码”。对于新
冠疫苗尚未覆盖的 3 岁以下
婴幼儿，在此背景下，该如
何避免感染新冠病毒？

3岁以下婴幼儿需要
做好多方防护

“1 岁以下的婴儿不适合
戴口罩，所以最重要的还是
同住人员要加强防护意识。”
首都医科大学附属北京儿童
医院急诊内科主任王荃在接
受科普时报记者采访时说。

为防止 3 岁以下婴幼儿
感染新冠病毒，王荃提出多
方面建议。“首先，家长应做
好疫苗接种，通过加强自身
防护为孩子构筑一道免疫城
墙。”王荃说。

“其次，在出行方面，要
减少非必要外出。少带婴幼
儿去人多的场所，尽量不要
带孩子外出聚餐，也尽量不
要让外人到家里来。婴幼儿
的同住人外出时要戴好口
罩，回家后立即脱掉外套、
鞋帽并认真洗手，同时别忘
了给随身携带的常用物品如
手机等消毒。”王荃强调，

“如果带孩子外出，建议携带
免洗消毒凝胶及酒精棉片，
及时给孩子做好手卫生，减
少婴幼儿暴露感染的风险。”

在居家方面，王荃建议
要定期通风。需要注意的
是，冬季尤其是北方冬季，
天气冷、温度低，通风时要
注意做好保暖，防止把孩子
冻感冒。

“另外，在生活作息方
面，要让孩子保持规律作
息、充足睡眠、多喝水，同
时保证孩子营养摄入均衡，
多吃水果和蔬菜，适当活
动，增强孩子的抵抗力。”王
荃提醒。

出现发热超3天等情
况应及时带孩子就医

冬季也是呼吸道疾病的
高发季节，发烧和咳嗽是儿
童常见症状。如何应对婴幼
儿的发烧和咳嗽，也受到家
长广泛关注。

王荃表示，导致发烧、
咳嗽症状的病原体以病毒为
主，但也包括某些细菌和肺
炎支原体等。孩子出现发
烧、咳嗽症状后，如果精神
状态稳定，家长做好对症护
理的同时，注意观察病情即可。

广州市妇女儿童医疗中心内科部主任兼感
染性疾病科主任徐翼此前曾公开表示，从目前
国内外儿童新冠病毒感染病例来看，儿童感染
病例临床症状绝大多数比较轻，发热时间不
长，一般 3 至 5 天就能恢复，主要有发热、咳
嗽、乏力、呕吐和腹泻等症状。

王荃也表示，“从我们目前接收的病例来
看，多数新冠病毒感染患儿是轻症，主要采取
对症治疗并加强护理。家长不必过度焦虑。”

谈及有孩子的家庭如何储备药品，王荃表
示，家里备一些适合儿童服用的退烧药、口服
补液盐等即可，不建议过多备药。“给孩子服
药时应谨遵医嘱，认真阅读药品说明书。为了
确保儿童用药安全，家长不能只凭经验给
药。”王荃说。

“但对于 3 个月以下的孩子，只要出现发
热，或者任何年龄段的孩子连续发热超过 3
天，或呈持续高热，或伴频繁咳嗽或呕吐，或
诉说身体某个部位的固定疼痛、频繁腹泻、脓
血便、尿量减少、出现呼吸增快甚至呼吸困
难、意识障碍、抽搐等情况，应及时带孩子就
医。”王荃强调。
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美国范德堡大学医学中心和上海市肿
瘤研究所开展的一项合作研究表明，经常
服用人参，可降低全因死亡率尤其是心血
管疾病导致的死亡和某些其他疾病导致的
死亡风险。相关研究论文近期发表在日本

《流行病学杂志》。
该项研究纳入上海妇女健康研究中的

56183名女性参与者，平均随访14.7年。在
调整混杂因素后，分析了人参 （主要是西
洋参和白参） 与死亡率之间的关系。结果
显示，与从未服用人参的人相比，经常服
用人参可明显降低全因死亡率，这种反向
关系主要见于那些通过服用人参以获得总
体健康效益的人群。并且，在人参服用时
间和总死亡率之间观察到了显著的剂量-反
应关系，与从未服用人参的人相比，服用
人参超过6年者，总死亡率降低15%，心血
管疾病死亡率降低 17%，其他原因死亡率
降低 24%。然而，在人参服用量和死亡率
之间则未观察到剂量-反应关系，即死亡
率不会因服用量的增加而下降，仅与服用
时间有明显关系。

人参被誉为“百草之王”，属于中医补
气药，能够补虚扶弱，具有大补元气、补
脾益肺、生津养血、安神益智等功效，适
用于素质虚羸、先天不足、中年早衰、高
年体弱，以及产后、病后身体恢复阶段和
一切虚损不足之主证。

除野生之外，人工栽培的人参称为园
参，其中红参性偏温，适用于气弱阳虚
者；生晒参适用于气阴不足者；白参功同
生晒参，但作用较弱。主产于美国、加拿
大和法国的人参称为西洋参，具有补气养
阴、清火生津的功效。

需要注意的是，人参为补虚之品，性
多温热，凡实证、热证、邪实而正不虚者
忌服。西洋参性凉，能伤阳助湿，故脾阳
衰微、胃有寒湿者忌服。

（本文由成都第二人民医院副主任医师
夏普编译）

（（视觉中国供图视觉中国供图））
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