
2020年新年伊始，突如其来的新型冠
状病毒肺炎席卷全国。为了避免病毒扩
散，保护人民群众的生命健康，全国各地
都采取了“少出门”的居家隔离措施。

这次疫情的发生，有一句戏言称：以
前是人把动物关进笼子，如今人被动物关
进了“笼子”。人总是要为行为负责的，
恶行就要遭受恶果的惩罚。尽管我等大多
数人都是无辜的，但这至少给我们敲响了
警钟——要善待一切生灵！

我们知道动物被关进笼子里，它们一
定会乱撞，希望打破藩篱、冲破牢笼。因
为它们失去了应有的自由，被迫改变了最
基本的生活习惯。作为高级动物的人类也
是如此，突然不能出门或在家里办公，都

会感觉不适应，但又担心出门遇有风险。
为此，只好无奈地蜗居家中。

一个人到一个新的环境或改变旧有的
生活、工作习惯，是需要一定的时间来适
应的。适应过程中，会产生不同程度的焦
虑、烦躁心理。如果这种改变的结果，是
未知的或有更糟糕的可能，那么就会加重
这种焦虑和烦躁的情绪。

一般情况，一个周以内都不会出现明
显的心理问题。超过10天或到半个月，根
据个体的不同心理素质，就会产生程度不
同的焦虑和狂躁。那么，在居家隔离的这
段时间，我们该如何做才能避免产生焦虑
和狂躁呢？

下面是我的建议——
人类的心理防御机能是多种多样的，面

临危险带来的恐惧第一想法是逃跑。但对有
些危险的事情，逃跑并不是解决问题的最佳

办法，就如同这次的新冠肺炎疫情。所以，
我们的防御机能要科学还要理性。

正确认知 首先，我们要接受客观事
实，就是疫情的发生是客观存在的；其
次，要正确认识疫情对人类的影响：会导
致死亡，但这只是少数，大多数都会治
愈。

坚定信念 以我国现有的医疗条件，
加之经历过“非典”的经验，有党和各级
政府的坚强领导，在人民群众强有力的配
合下，战胜疫情只是时间问题。

心态乐观 心理学上有一个“习得性
无助效应”，说的是由于在早期感受到了
无助感，一直下去形成了的一种错误认
知：总认为自己不行，由此陷入深深的绝
望中。这也是一种悲观心理。抱有这样的
心态，就无法走出心灵的荒漠。如果换一
种乐观的心态，那就是完全相反的一种结

果。所以，我们要乐观，2020年的春天不
会因为2019年的寒冷而迟到！

活动内容丰富 心理健康离不开身体
健康。乐观的心态、饱满的情绪和健康的
饮食、规律的作息，都有利于身心健康。
居家这段时间，一定要把活动安排得丰富
多彩：工作、读书、看电影、做家务、网
络聊天一样都不应该少。

当然，我们也不能一直闷在家里，每
隔三五天争取到郊外空气清新的地方舒展
一下筋骨。

只要我们有正确的认知和乐观的心
态，就会摆脱“憋疯”，早日走出疫情的
阴霾。
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抗 击 疫 病 与 提 高 免 疫 力
□□ 叶建华

心灵驿站

今天晴，阳光明媚，大街上仍然没有
行人。

正式进入汉口医院上班的第一天，早
已做好充分的心理准备，想了最糟糕的后
果和最恶劣的环境，但去到现场才发现，
现实并没有我想象的那么恶劣。

虽然补液很多，穿着防护服很妨碍行
动，戴着N95压着鼻梁、耳朵痛，但这种
现象在接瓶、执行操作时会完全消失，或
许这就是这份职业的神圣性吧。

早晨六点三十分起床，收拾好头发，
备好手术衣、工作鞋，喷完消毒水，配好
回来用的消毒液后就急忙出门。

七点从酒店出发。到医院后，每个人
都认认真真、仔仔细细穿好防护服，确认
完整就进病区交班。

大家很团结，队内迅速分组分工执行治
疗。今天我的工作是执行补液，进行留针穿
刺工作。虽然条件艰苦，但不能浮躁，必须
严格执行核对制度和无菌操作原则。

我和外院一个师兄同组，一路下来打
了十几个留针。第一个穿刺确实有点害
怕，毕竟戴了护目镜，而且起了雾，视线
很模糊，加上衣服和三层手套很影响操
作，关键消毒水的颜色还特别深，感触不
到血管条件，完全靠经验在操作。顺利打
完一个很成功，也给足自己信心，血管条
件差的也能打进去。

第一天上班就被陌生面孔肯定，就像
以前在科室，被常回来化疗的病人指定穿
刺一样。这对所有医护人员来说，无疑是
最好的表扬，让我忘记被防护服闷得一身
汗，压痛感也消失得无影无踪，即使张口
呼吸也不难受了。

这种被需要被感谢，就是我们来这里
支援的最大动力。我很感恩每一位老师，
让我拥有这一身技术并能在关键时刻派上
用场。

平时易躁的自己，这时似乎格外平
静。独自一人，用了一个半小时，在配
剂 室 撕 了 将 近 200 个 丙 球 瓶 子 的 挂 瓶
贴。每瓶都用棉签头一点点小心翼翼地
撕开，方便大伙直接拿出去挂补液。虽
然手腕被皮筋捆得很痛，但很庆幸自己

都坚持下来了。
下班后，最关键的时刻是脱防护服。

这个环节不能所有人一起，只能两个两个
脱，因为人多了很容易造成感染。整个过
程不能快只能慢，要花将近两个小时。之
前练习时说穿脱要两个小时，不敢信，现
在经历了，真的就相信了。

丢了那一身白衣出门，自己真的就是
个普通人，也会痛，鼻子、耳朵被压得红
彤彤的，手腕也勒得红红的。但凉风一
吹，每个细胞似乎都能呼吸，痛并快乐的
情绪交织在一起。

回到酒店已经3点了，整个团队都还没
吃饭。在门口接受各种消毒水洗礼后，回房
间冲凉也得花上半个小时，全身从上到下认
真洗完后才能吃上饭。大伙都在说，早中晚
饭一起解决了。总之，累得很有趣。

我觉得，使我坚定下去的信心，是这
些病人都非常需要我们救治。我们得抱着
非常乐观的心态去治疗、去护理、去安慰
他们，给他们足够的信心，让他们相信还
有人在支持着他们，辅助护理他们的生活。

其实我是一个胆小的人，面对病毒我
也曾恐惧过，但那是作为普通人的想法。

对党员和医护人员来说，疫情如火，人命
关天，护佑生命，义不容辞。此时我不上
谁上！

很庆幸能够成为医疗队一员，让我兑
现入党时誓言，还有步入医学学府时的宣
誓。我也相信自己，一定能全心全意为人
民服务，实现自己的社会价值。

（作者系中山大学附属第一医院援武
汉医疗队队员）

战疫日记

被 病 人 需 要 是 最 好 的 表 扬
□□ 陈 娟

这段时间，“疫”字成为热词，打
开 手 机 和 电 视 ， 防 控 疫 情 、 抗 击 疫
情 、 阻 击 疫 病 、 提 高 免 疫 力 等 与

“疫”有关的词语不时冲击着人们眼睛
和耳膜。疫情、疫病、免疫力是比较
专业的术语。现从通俗的角度来谈谈
免疫力的话题。

免疫力是人体自身的防御机制。是
人 体 识 别 和 消 灭 外 来 侵 入 病 毒 、 细
菌，处理自身损伤、死亡、变性和被
病毒感染细胞的能力。

通俗地讲，如果把一个人比作一个
国家的话，免疫系统有如抵御外敌的
万 里 长 城 ， 就 是 保 卫 国 家 的 国 防 军
队 ， 承 担 着 保 卫 国 家 ， 打 击 外 侵 之
敌，制止内部动乱的使命。免疫力对
一个人的生命有着重要的意义。人体
是一台无比精密的仪器。不以人的意
志为转移，它会进行着智能调节。人
的生命过程，就是一个免疫力与敌人
战斗的过程，总体上呈抛物线状态，
从出生到壮年是一个免疫力旺盛的阶
段，从壮年到老年直到死亡是一个免
疫 力 衰 退 的 过 程 ， 免 疫 力 衰 竭 即 死
亡。因此，民间有“年轻时人寻病，
年老时病寻人”之说，这就是人的免
疫力变化的结果。

人的免疫系统非常忠于职守，只要

发生对人体有害的病毒、病菌，就会
奋不顾身地与之搏斗，直到牺牲。当
我们外伤出血时，凝血因子就会迅速
赶来止血。有时伤口没有得到及时处
理常会产生黄色脓胞。脓胞液体就是
免疫部队与细菌搏斗牺牲后的尸体。

生物界有一个“用进废退”的法
则，就是指生物体的器官经常使用就
会变得发达，而不经常使用就会逐渐
退化。

由于科技和经济快速发展，市场竞
争激烈，名利观念冲击，导致了许多
人的免疫力下降。主要原因是人们对
自身免疫力认识不足，加之急于求成
和 过 度 医 疗 。 比 如 ， 不 少 人 偶 染 风
寒，感冒发热，就如临大敌，又是吃

抗生药，又是打点滴，希望即刻赶走
疾 病 。 其 结 果 是 适 得 其 反 。 一 般 来
说，人体发热是自身免疫系统在和病
毒搏斗的过程，普通感冒，只要注意
多喝水，一周之内自身便可痊愈，即
免疫系统凯旋而归。

而当我们通过大量的抗生药物抵制
病毒之时，有可能暂时帮了免疫系统
的 忙 ， 但 丧 失 了 免 疫 系 统 锻 炼 的 机
会，会留下无穷后患。

我国滥用抗生素、过度医疗是一
个普遍现象，已经引起了国家层面的
高度重视。但在许多民众中仍然没有
得到应有的重视。

人的免疫力是一个动态的过程，既
有如前所述的总体趋势，又有个别差
异。就像自然季节，进入春天气温会上
升，到了冬天气温会下降，但温度的运
行并不是直线式的，而是曲线式运行
的，因此，春天有“倒春寒”，冬天有

“小阳春”。人的免疫力与情绪、工作强
度、生活习惯、日常饮食等关系密切。
积极乐观情绪有利于提高免疫力，负面
悲观情绪可导致免疫力崩溃。人类从自
然中进化而来，无论社会如何变化，有
些千万年留传下来的基因是无法改变
的，比如合理的作息时间是早睡早起，
无疑是有利于增强人类免疫力的。

人的生命过程，就是一个免疫力与敌人战斗的过程。人的免疫系统非常忠于职守，只要发生对人体
有害的病毒、病菌，就会奋不顾身地与之搏斗，直到牺牲。然而，生物界有一个“用进废退”的法则，
就是指生物体的器官经常使用就会变得发达，而不经常使用就会逐渐退化。

防控新型冠状病毒肺炎疫情已进入关
键阶段，随着死亡病例的增加，人们对
疫情恐慌的同时，让心搏骤停 （Cardiac
Arrest，CA） 这一关键词再次进入大众的
视野，包括新型冠状病毒肺炎在内导致
的死亡，其前都会出现心跳呼吸停止，
因此，如何认识心搏骤停产生的原因，
采取因人而异的心肺复苏方法，管好原
发病毒害心、继发病症攻心、并发病魔
伤心这“三心”，是提高新型冠状病毒肺
炎心搏骤停患者救治成功率的重要环节。

防阻原发病毒害“心”
通常人们说的病毒性心肌炎，是指病

毒感染引起的心肌局限性或弥漫性的急
性或慢性炎症病变，属于感染性心肌疾
病。在病毒流行感染期约有 5%患者发生

心肌炎，也可散在发病，大多数患者经
适当治疗后痊愈，极少数患者在急性期
因严重心律失常、急性心力衰竭和心源
性休克死亡。

诚然，多种病毒可引起心肌炎，其中
以引起肠道和上呼吸道感染的病毒感染
最 多 见 ， 对 于 当 前 的 新 型 冠 状 病 毒 而
言，是否发生病毒侵犯心肌而致病毒性
心肌炎乃至心搏骤停，目前尚无临床研
究统计数据，但从病毒性心肌炎病原学
的普遍规律出发，针对本次疫情，我们
应该防阻新型冠状病毒心肌炎的高危因
素，采取防治救策略进而降低心搏骤停
导致的死亡率。

防御继发病症攻“心”
冠状病毒是一个大型病毒家族，已知

可引起感冒以及中东呼吸综合征和严重
急性呼吸综合征等较严重疾病。2019 新
型冠状病毒，因 2019 年武汉病毒性肺炎
病例而被发现，2020 年 1 月 12 日被世界卫
生组织命名。新型冠状病毒肺炎可引发
急 性 呼 吸 窘 迫 综 合 征 、 多 功 能 脏 器 衰
竭、脓毒症休克，进而继发心搏骤停乃
至造成死亡。

此次新型冠状病毒肺炎继发心搏骤停
患者多为有基础病的老年人，适时应用
腹部提压心肺复苏技术，既避免了胸肋
骨骨折保证高质量人工循环建立，又延
伸了接触患者的距离降低被感染几率，
同时具有腹式呼吸的功能，达到建立人
工循环与呼吸的目的。针对本次疫情，
我们应该防御重型和危重型新型冠状病

毒肺炎患者的高危病症，采取防治救策
略进而降低心搏骤停导致的死亡率。

防患并发病魔伤“心”
现代医学时代已由生物医学模式向

生物—心理—社会医学模式转换，人们
的社会属性和社会角色决定了人的思想
和心理的复杂性，语言、文字、社会环
境、家庭以及附带的各种条件刺激，带
之而来的情绪均能对人体心脏、呼吸产
生影响，乃至引发心搏骤停。随着新型
冠状病毒肺炎死亡率的攀升，尤其是有
些患者病情急转直下出现心搏骤停，人
们应该警醒，由于心理失衡与情绪应激
等精神性因素引发心搏骤停的可能性。
比如，情绪因素激发加重了原有的心肌
结构异常、心电生理异常、血管形态异

常改变，从而引起心碎综合征。针对本
次疫情，我们应该防患新型冠状病毒肺
炎患者出现精神性心搏骤停这一高危类
型，采取立体防治救策略进而降低心搏
骤停导致的死亡率。

（作者系中华医学会科学普及分会主
任委员、中国研究型医院学会心肺复苏
学专业委员会主任委员）

不 忘 “ 三 心 ” 筑 起 防 御 防 护 墙
□□ 王立祥

一次性口罩用完能不能用医用酒
精喷洒进行消毒再重复使用？中国疾
病预防控制中心研究员冯录召说：普
通居民在风险比较小的地方使用一次
性口罩，在保障口罩清洁、结构完
整，尤其是内层不受污染的情况下是
可以重复使用的，每次使用之后都应
该放在房间比较洁净、干燥通风的地
方。另外，喷洒消毒剂，包括医用酒
精，会使防护效率降低，所以不宜采
用酒精喷洒的方式去给口罩消毒。

有人问口罩能不能洗一洗或微波
炉消毒后重复使用，中国疾控中心流
行病学首席专家吴尊友说： 口罩用
完了以后，特别是一次性口罩戴了一
下马上就扔了，这其实没有必要。像
我本人每天也戴口罩，我一天到两天
换一次就可以。我们不主张用微波炉
消毒或洗口罩后重复使用。

冯录召强调，口罩的重复使用
还是要分具体的情况，如果是独
处，比如在家里没有跟外人接触，
可以不戴口罩，包括在私家车上，
或者单独在户外、在小区里溜弯，
在行人稀少的公园里散步，这些都
不必要戴口罩。但是出入人员密集
的公共场所，乘坐交通工具，包括
商场，乘坐电梯，包括会议室，去
普通医疗机构 （除了发热门诊） 的
患者，可以佩戴普通医用口罩，就
是我们所说的一次性医用口罩。这
种情况下回家后将口罩置于洁净、
干燥、通风的地方还可以重复使用。

对于密集场所的工作人员，包
括从事和疫情相关的行业人员、行
政管理人员、警察、保安、快递人
员等等，建议佩戴医用外科口罩，
可以根据实际情况适当延长口罩的
使用时长和更换频率，一般来说，
如果口罩没有明显的脏污变形，可
以不必每四小时一换，但是如果出
现了脏污、变形、损坏、有异味
时，需要及时更换。

带呼吸阀口罩是只可防护自己，
不保护周围人。近日，一则“带呼吸
阀的口罩是单向防护，只保护口罩佩
戴者，不保护周围人群”的消息在朋
友圈流传。

国药东风总医院感染性疾病科主
任姜雪强表示，消息属实，为防控疫
情，建议市民不佩戴带呼吸阀的口罩。

姜雪强介绍，中华人民共和国国家标准 GB
19083-2010《医用防护口罩技术要求》明确提出，
医用防护口罩不应有呼吸阀。因此此类带有呼吸阀
的口罩，并不是符合规范的医用防护口罩。

姜雪强进一步指出，呼吸阀内带有活瓣，吸气
时，活瓣关闭；呼气时，活瓣开启。佩戴者呼出的气
体不经过滤，直接排入周围环境。因此，带呼吸阀的
口罩，仅仅只是单向防护，只保护戴口罩的人，而不
保护戴口罩者周围的人群，主要应用于工业防尘口罩
和防雾霾(PM2.5)口罩，并不适用于医疗机构。

“如果具有传染性的人佩戴了带呼吸阀的口
罩，周围人群仍然处于风险之中，并不具有保护作
用。因此，医务人员不该佩戴此类口罩，就诊的患
者更不应该佩戴此类口罩，在医用防护口罩紧缺
时，应优先选择医用外科口罩。”

他表示，对于没有症状的普通人群，医用外科
口罩也是比带呼吸阀的口罩更好的选择，更有利于
疫情的控制。

戴 手 套 不 能 取 代 洗 手
最近很多人都恢复正常工作了，有人问

出门是不是必须戴手套。中国疾控中心流行
病学首席专家 吴尊友说：这个问题的关键核
心就是手卫生的问题，戴手套可减少手的污
染，棉纱手套、布手套都能起到作用，没有
必要戴医用乳胶手套。戴手套不能取代洗
手，洗手还是非常重要的卫生问题。无论是
否戴都要坚持洗手，减少手污染造成的接触
传播。

接 触 15 秒 就 会 传 染 新 冠 肺 炎
北京大学第一医院感染疾病科主任，中

华医学会感染病学分会主任委员王贵强说，
这个病毒总体来说传染性是比较强的，15秒
接触造成传播是完全可能的。如果没有防
护，局部病毒量又很高，不在于多长时间，
一句话工夫飞沫就可能到了，你就被感染
了。别说15秒，2秒也会造成传染，所以防
护很重要。

病毒感染症状不同与免疫状态有关
北京大学第一医院感染疾病科主任，中

华医学会感染病学分会主任委员王贵强
说，同样一个病毒感染的患者，有的是轻
型，有的是普通型，还有的是重型，这与
个人的机体免疫状态密切相关。目前，新
冠肺炎病死率比较高的患者主要是老年人
和有基础病的这两类。原因是老年人抵抗
力较差，免疫状态不那么好；有基础病的
患者在感染新冠肺炎期间可能会加重基础
病。譬如，患者有慢性支气管炎合并病毒
感染后，会出现继发的细菌感染，病情就
容易恶化。

蔬果、肉等食品上附着新冠病毒几率很低
有民众关心，农产品在运输、售卖等过

程中是否有附着新冠肺炎病毒的可能？农产
品买回家后应该如何处理才能放心食用？

中国疾病预防控制中心研究员冯录召
说：病毒通过飞沫、直接接触等方式污染
到 蔬 菜 、 肉 和 水 果 的 几 率 很 低 。 蔬 菜 、
肉、水果买回家后先用流水清洗。有人说
是不是多放几天比较安全，我们建议新鲜
蔬菜、水果不要放置太久再吃，暂时不食
用的肉类要冷藏、冷冻，因为如果放置时
间过长，可能变质滋生大量细菌，吃了之
后反倒对身体不好。记得不要生食，蔬
菜、肉类应炒熟吃，水果尽量削皮。处理
生食和熟食的切菜板及刀具要分开。病毒
在温度 56℃状态下 30 分钟就能被杀死，而
炒菜等温度能达到 100℃甚至更高。也要提
醒大家，处理过后还是注意及时洗手。目
前新型冠状病毒是否经粪-口途径 （消化
道） 传播，虽尚待进一步明确，但通过将
食物洗净煮熟，“饭前便后”洗手等方法可
预防病毒经消化道传播。
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一个人到一个新的环境或改变旧有的生活、工作习惯，是需要一定的时间来适应的。适应过程中，会产生不
同程度的焦虑、烦躁心理。那么，在居家隔离的这段时间，我们该如何做才能避免产生焦虑和狂躁呢？

居家隔离 正确认知和乐观心态很重要
□□ 东 子


