
健康·情感 7
编辑/张玉曼 2020.3.6

科普时报

求真解惑

健康·情感 7

文文//李李 维维（（东方草健康说东方草健康说））
图图//白鹏丽白鹏丽（（东方草健康说东方草健康说））

策策划划//杜艳晨杜艳晨

心灵驿站

战疫日记

2月12日，抗疫第一天。
福建省南平市第一医院是南平新冠

肺炎救治定点医院。医院的隔离病房是
一栋独立的三层小楼，由于长年没有使
用，变得有些破旧。它虽然简陋，却很
规范，进入隔离病房需要通过四五道
门，分为淋浴区、清洁区、半污染区、
污染区，每进入每一道门都要非常小心
谨慎，每一个区域都有清晰而且严格的
操作规范，容不得半点马虎。

医用防护物资虽然紧缺，但很齐
全，这是对我们一线医务工作者最好的
保护。我们穿着沉重、闭闷的防护服，
穿过一道道防护门，进入到核心的区域
——隔离病房。

我接班时，隔离病房住了 16 位病
人，有重症的，有轻症的，有积极乐观
的，有绝望悲戚的，有心存感恩的，有
满怀怨恨的，所有的这些我们都要包
容。他们身患疾病又被隔离，内心一定
是恐惧的、迷茫的、绝望的、无助的，
他们需要亲情，需要爱。

我和同事魏其锋医生整整忙了一个
上午，我们需要熟悉病人病情，了解病
人内心状况、社会关系，以便更好地从
生理及心理上帮助他们。穿上了厚重的
隔离服后，整个人都变得笨重、迟钝，
原本很简单的动作变得复杂，忙碌了一
会儿就浑身燥热、出汗。防护眼镜也总
是起雾，眼前一片模糊，一抬起头，镜
片上的雾水就会滴入眼睛、鼻孔、嘴
巴。为了节省医用物资和时间，我们工
作期间尽量不上厕所。

14 床的李阿姨一直在哭泣，她是做

家政服务行业的，害怕个人信息被泄
露，害怕以后没有雇主敢雇她，害怕失
去工作，害怕被社会抛弃。我们立即将
情况汇报给了院领导，医院安排了心理
咨询师给她做心理辅导。我告诉她对病
人的病情会保密，让她知道这种病跟平
常的感冒一样，治愈了是没有后遗症
的，也不会传染给他人；而且，治愈后
她的身体会产生抗体，她的血浆还可以
捐献出来，帮助正在罹患这种疾病的病
人。

18 床的陈阿姨一开始很悲观，不配
合治疗。原因是她的母亲病重，而她患
病后不能床前尽孝，一直深感愧疚。我
疏导她、宽慰她，让她知道自己的康复
才是对母亲最好的报答。还有些病人心
怀怨恨，认为自己是受害者。针对这些
问题，我们除了要医治患者身体上的病
痛，还要抚慰他们心灵上的创伤。

每次查房我们都尽量和患者多沟
通、多交流、多倾听他们的内心想法，
让他们把一些负面情绪释放出来，心情
能够舒畅。我们还为患者组建了一个名
为“2020 因爱春回”的微信群，让他们
可以更好地和我们沟通，让治愈的病人
能分享一些经验与心得鼓舞身边的病
友，让大家互相鼓励，重拾乐观与信心。

我相信爱可以战胜疫情，战胜自己。
（作者系福建省南平市第一医院胸外

科医生）

2020年初，一场新冠肺炎疫情突如其来
暴发。中国人民构建起用生命守护的防疫长
城。这场疫情使我们付出巨大的代价，也引
发了全民的深度思考。

随着人类进化，人类与自然界万物之间
的“度”就在不断地被打破过程中催生诸多
矛盾与冲突。万物各有自己存在的“度”，

“度界”的打破，跨界、融合的复杂效应势
必带来诸多危害人类生存的“病毒”入侵。
人类历史上诸多疫情的暴发都是人类与自然
界万物之间复杂的平衡关系的反映。

但是，有没有因为人类由于自身主动性
行为过度导致本不该有的疫情出现呢？答案
是肯定的。每当外界的病毒侵入人类，我们
以科学的技术与方法应对，但此时已经显得
无奈与被动。

我们的先贤早已想出很多主动应对方

略。秦汉时期的 《黄帝内经》 提出“治未
病”。“治未病”，再加上“防未疫”，治本之
道在于“阴平阳秘，精神之治”，用今天的
话说就是把握好平衡之度，尤其要达到精神
上的平衡，预防精神之病。

由中华优秀传统文化、哲学、科学、艺
术、度学构成的“五素方”看似简单，但其
融合一体，具有相互催化的效力。久用者，
可培植正气、强基固本、育华精神，达到身
心平衡。

素方一：中华优秀传统文化
老子 《道德经》 萃取其以“道法自

然”为核心的上善若水、以静胜躁、归真自
适、无为以节欲、与天地万物运行相合之
道。

孔子《论语》 萃取其以“仁”为核心
的“己所不欲，勿施于人”、见利思义、天
下为公的君子之德之道并扩展到仁爱自然界
万物。

《黄帝内经》 萃取其从辩证、整体的角
度，阐述人的正常生理功能和发病机理，揭

示如何养生，做到以“阴平阳秘、精神之
治”为核心的百病不生的“治未病”之道。

唐朝孙思邈《大医精诚》 萃取其“至
精至微之事”“见彼苦恼，若己有之”“大慈
恻隐之心”“普救含灵之苦”的纯正阳德阴
德。度学以为此虽是医德，但扩展到为人处
事以致自然界万物，必得真人至乐至福报并
惠及后世。

明代吴宽《医俗亭记》 萃取其借植栽
竹以提升生态环境质量尤其提升精神境界之
道，医治“吾量之狭俗”“吾行之曲俗”“吾
宅心流而无制”“吾待物混而无别”“吾志之
卑”“吾节之变”“吾之凝滞”“吾陋劣无
用”等多种庸俗之病，终享体“飘然”“轻
举”、意“释然”“无累”、心“充然”“有
得”的神明体康之福乐。

明代李时珍《本草纲目》 萃取其从治
病防病的角度，提出医食同源，同时告诫
世人各种药物的毒性及禁忌，提醒世人取
舍有度。度学以为今人滥食动物已悖逆

“医食同源”之本义，无视禁忌，无度、过

度、失度，导致人为之多病发，实为可悲。
素方二：哲学
唯物辩证法 毛泽东的《实践论》《矛盾

论》《体育之研究》 萃取其全面系统、辩证统
一、普遍联系观，尤其正反相济、对立统一
观。注意事物的多样性、矛盾的复杂性、环境
的多变性决定着取舍之度：在与外界事物发生
联系，在应用享有过程中必有正反两面性，以
反向思维，度不利后果，预知可能的危机，事
前克制过度的欲望与失度的行为、习惯和生活
方式等，达到善始善终的正果。

《治国理政》 萃取关于建设生态文明、
构建人类命运共同体及战略思维、历史思
维、辩证思维、创新思维、法治思维、底线
思维系列讲话。

素方三：科学
与时俱进 度学以为，人类对宇宙、自

然万物的真理性探索在不断进步，知识也在
不断更新。我们既要学习古今中外现有的科
学知识、科学方法，还要及时把握前瞻性的
对未来的探索研究成果，使我们达到“知识

平衡”，这是我们在遇到可能出现的未知问
题时，做到趋利避害的“另一种高级平衡”。

素方四：艺术
琴棋书画诗酒茶花香 各取所爱，至少

两种。
素方五：度学

《度学》 萃取万物唯度、动态平衡的
宇宙观，万物一体、大度兼爱的生命观，
持度守正、度行天下的人道观。

（作者系北京市海淀区科学技术协会常务
副主席、北京科技大学度学院院长）

我 们 一 起 把 “ 春 天 ” 夺 回 来 ！
□□ 周 蓝

度 学度 学 ““ 防 未 疫防 未 疫 ”” 长 效 五 素 方长 效 五 素 方
□□ 李云飞

大强度锻炼可提高抵抗力？
流言：要想抵抗新冠病毒就要提高免疫力。有

人认为，提高免疫力最有效的方法就是通过高强度
的锻炼。

真相：首先要明确，居家健身不适宜进行长时
间大强度锻炼。在居家防疫期间，为确保运动安全
有效，运动强度必须适宜。强度过低，没有锻炼效
果，但是长时间大强度的运动，会导致身体机能失
调，免疫功能下降，并且运动损伤风险增加。

因此，特别忌讳平常不运动、锻炼搞突击。居
家健身运动强度适宜，主要表现是：运动后感觉轻
度的呼吸急促，周身微热，面色微红，内心感觉轻
松愉快。虽然稍微感觉有点疲乏，但是经过休息以
后可以消除。

洋 葱 可 吸 附 新 冠 病 毒 ？
流言：有传言称“洋葱可以吸附新冠病毒，在

室内摆放去头去尾、不剥皮的洋葱，能吸附病菌，
预防新冠肺炎”。

真相：洋葱与生俱来强烈的辛辣气味让很多人
望而生畏。谣言认为洋葱中散发出的刺激性气味能
够吸附新冠病毒，从而达到预防新冠肺炎的效果，
但事实并非如此。

其实，洋葱中辛辣气味主要源自其细胞中的含
硫化合物和蒜氨酸酶，是二者在发生反应后产生
的。诸如洋葱和大蒜等食物中其实都有含硫化合
物，此前也有类似关于大蒜等食物能够预防新冠肺
炎的谣言，与洋葱预防新冠肺炎的谣言如出一辙，
大致内容都是强调含硫化物抗病毒的作用。虽说含
硫化合物具有一定的抗菌和抗病毒作用，但效果较
为微弱，目前也尚无研究表明洋葱具有对抗新型冠
状病毒的效果，更没有直接证据表明其辛辣气味中
的任何物质具有吸附病毒的能力。

蔬 菜 买 回 要 用 酒 精 消 毒 ？
流言：疫情期间，有网友称买回家的蔬菜必须

用75%酒精消毒才能确保食用安全。
真相：这种说法的根据是，酒精会吸收蛋白质

中的水分，导致蛋白质变性凝固的原理，认为酒精
可以杀死蔬菜表面可能存留的新冠病毒。虽然原理
没毛病，但是酒精消毒会降低蔬菜的食用品质，从
专业角度来说并不建议这样做。

另外，蔬菜在食用前都会清洗。在清洗时，流水
能够将表面的病毒、农药残留等基本冲洗掉。就新型
冠状病毒而言，其感染具有专一性，是一种动物病
毒，宿主仅为人和动物，不可能存活于植物内部。因
此，即使蔬菜表面存在病毒，清洗也能有效将其去除。

烹饪能有效杀死蔬菜表面的病毒。新型冠状病
毒在56℃温度下30分钟即会失去活性，在75℃水
中只能存活15分钟，而在100℃环境中1分钟即会
死亡。而中国素有对蔬菜烹饪加工后再食用的习
惯，足够有效杀灭病毒。

欲望与行为是精神的外在表达欲望与行为是精神的外在表达。。如果我们不能在精神上找到致病的因素如果我们不能在精神上找到致病的因素，，不能度正升华我们的精神世界不能度正升华我们的精神世界，，不能把握万物万事之道不能把握万物万事之道，，我我
们的行为必然会陷入茫然们的行为必然会陷入茫然、、无度无度、、过度过度、、失度失度，，就会给外界各种致病毒素带来可乘之机就会给外界各种致病毒素带来可乘之机，，进而损害生命健康进而损害生命健康。。

下腹痛、急性下腹痛，无论男女都有可能
出现的一种病症，本文特指“女性朋友”，是基
于妇科方面的疾病而言。有人怕疫情期间去医
院有感染的风险，出现症状也忍着不去就诊。

我们都知道，女性内生殖器官有子宫、输
卵管、卵巢以及相应的韧带等，均位于盆腔之
内。它们的“邻居”分别是：膀胱、直肠、乙
状结肠、输尿管、阑尾等。一旦出现以下情况
的急性下腹痛，就需要及时就医，明确诊断，
积极治疗。

与妊娠相关的下腹痛
异位妊娠：一般情况下有结婚一年及以上

未避孕而未自然怀孕的病史，在短暂的停经之
后（也可以没有停经史），出现少量的阴道流
血，或隐隐的一侧下腹痛，或突然一侧下腹剧
烈疼痛，转瞬即波及至全腹部痛，可伴有面色
苍白、出冷汗、晕厥等。

先兆流产：有停经史，或已经明确宫内妊
娠，出现下腹痛，伴有阴道流血，血量不多，
未达到或超过月经量，可以绝对卧床，短期观
察。若疼痛渐渐加重，预示着流产先兆。

难免、不全流产：妊娠早期出现下腹痛，
逐渐加重，阴道流血不断增多，流产已不可避
免，应当及时前往就医。如果在就医前已经有
妊娠物排出，出血仍未停止，应尽快在医生的
帮助下，清理宫腔，达到完全流产，防止多量
失血导致贫血，妊娠物滞留导致感染。

与妇科肿瘤有关的下腹痛
卵巢肿瘤蒂扭转：卵巢肿瘤多种多样，最

容易导致急性下腹痛的是中等大小的畸胎瘤，
畸胎瘤内包含的物质不同，可以是囊性，也可
以是实性，由于其重心偏移，很容易在体位变
换时发生蒂扭转，导致急性下腹痛，是妇科常
见的急腹症。

卵巢囊肿破裂：既往有盆腔包块的病史，
突然发生急性下腹痛，是由于肿瘤内的液体或
血液刺激盆腔腹膜所致，应尽快明确诊断，分
辨肿瘤性质，积极治疗。

带蒂子宫肌瘤扭转：有子宫肌瘤的病史，
且肌瘤明显突出于子宫浆膜层以外，很有可能
成为带蒂的子宫肌瘤，在一定的条件下发生蒂
扭转，引发急性下腹痛。

子宫肌瘤红色变性，也可以发生急性下腹
痛，多发生在妊娠期。

急性盆腔炎：包括子宫体炎、子宫内膜
炎、输卵管炎、输卵管卵巢炎、盆腔腹膜炎
等，大多表现为急性下腹痛、发热、阴道分泌
物增多、血液白细胞增高、中性粒细胞增高，
也应及时就诊。

另外，其他疾病导致的急性下腹痛，例
如：急性泌尿系感染、泌尿系结石、急性阑尾
炎、急性肠炎、痢疾等，均应到相应专科就诊。

与月经有关的疾病，如痛经，有原发与继发之分，大多数
情况下，都有过就诊的经历，医生也曾经给予过治疗意见，如
果没有特殊情况，可以按照原来的方法对症治疗。

子宫内膜异位症、子宫腺肌病，也多表现为月经期下
腹痛，有时也会疼得死去活来，倘若没有新发情况，按照
原有方法对症治疗即可，不必急着就医，待疫情过后再行
复查。

新冠肺炎疫情发展至今，倘若没有到过疫区，没有接触过
疫区来的人，也没有可疑的接触史，病人就诊时做到正确有效
的防护，“有备而来”；医生做到 “有备接诊”“有备收治”，
该看的病还是要尽早来看的。

古语讲大意失荆州。一旦
延误治疗时机，那么失去的远
不是一个荆州可以换得来的。

（作者系山西医科大学第
一医院主任医师、教授）

自然界有一种叫做“冠状病毒”的
微生物。它们有着如花似玉的外貌，却
干着杀人不见血的勾当，活脱像一个女
罗刹。艾滋 （HIV）、非典 （SARS）、
禽流感、H1N1、新型冠状病毒，都是
这样的恶魔。

冠状病毒是一种体积非常微小（几
十到几百纳米）、结构极其简单、高度
寄生性的生命形式。它完全依赖宿主细
胞的能量和代谢系统，获取生命活动所
需的物质和能量。离开宿主细胞，它只
是一个有机大分子，停止活动，成为一
个非生命体；遇到宿主细胞后，它会通
过吸附、进入、复制、装配、释放子代
病毒，而显示典型的生命体特征。所
以，冠状病毒是介于生物与非生物之间
的一种原始生命体。

近年来，病毒学家有一种看法，认
为病毒在生命演化中可能比细菌还要原
始。

冠状病毒这种生命形式的存在，与
其说是人类的难题，毋宁说是提示了生
物进化的极端精致的一面。如果我们把
生命定义为可以自我复制，以及具有生
长发育和新陈代谢的机制，那么病毒则
是最小的生命单位，甚至是不完整的生
命单位，因为病毒的任何生命机能都离
不开它的宿主，无论是它的自我复制，
还是它的生长发育和新陈代谢，都需要
借用宿主的零件。它把一种生命的实

现，简化到最简单的程度：一段表达自
我生命信息的核酸序列，一些服务于核
酸序列的蛋白质。基本上，就靠这两样
东西，病毒穿行于细胞的世界，为千秋
万代地延续自己的核酸信息而不懈地向
细胞发动进攻。

既然病毒的全部生存目的就是复制
自己的核酸序列，那么它首要的生存问
题就是获取复制一个新的子代病毒所需
的一切原材料的能力，以及提供复制功
能的机器。可是，这些条件病毒自身都
不具备。它只能首先进入宿主细胞，然
后借用宿主细胞现成复制工厂的相关设
施和原材料，才能完成自己一生的使
命。所以对于病毒而言，它生存的第一
道关口，就是能否顺利地进入宿主细胞。

病毒究竟使用什么样的手段进入宿
主细胞呢？那么，让我们来瞧瞧与新型
冠状病毒肺炎相似的流行性感冒病毒的
行为吧。

如果把流感病毒放大，我们就会像
看科幻电影那样，体验到流感病毒“劫
持”人体细胞的惊险过程。流感病毒的
样子就像一颗水雷：一个圆球上面插着
许多小棍。圆球是脂质膜包裹着的病毒
的遗传物质。插在膜上的小棍，仔细看
有两种：数目较多、看上去像柱子的是
一种叫血凝素 （简称 HA） 的蛋白质；
数目较少、看上去像蘑菇的是另一种叫
神经氨酸酶（简称NA）的蛋白质。 流

感病毒颗粒随着病人的一个喷嚏或咳
嗽，喷发出来，被另一个人吸进去后，
落在鼻腔、咽喉或肺部的上皮细胞上。
上皮细胞表面有一种叫唾液酸的糖分
子，它本来的作用是吸附水分，让细胞
表面保持湿润。

可是，病毒的血凝素能和糖分子结
合起来，乔装打扮，让细胞误认为病毒
是营养素，于是把病毒用细胞膜包裹起
来，送进细胞。流感病毒得逞后，便将
遗传物质和相关蛋白质排放出来，“劫
持”细胞的设备，大量地复制和生产新
病毒。这些子代病毒的包膜，用的是现

成的细胞膜，像出芽一样从细胞上鼓出
一个孢来。

新病毒通过血凝素与唾液酸之间的
结合，跟细胞联在一起。然后，神经氨
酸酶把唾液酸水解掉，切断了新病毒和
宿主细胞的联系，让新病毒再去入侵别
的细胞。如果，此时人体免疫力下降，
流感病毒就非常容易在人体细胞中存活
和繁殖，“攻城掠地”之后进入血液循
环，各种症状就随之出现。

目前，新型冠状病毒肺炎尚无特效
药，只能靠人体自身的免疫力来剿灭病
毒！
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冠状病毒是一种体积非常微小、结构极其简单、高度寄生性的生命形式。它完全依赖宿主细胞的
能量和代谢系统，通过吸附、进入、复制、装配、释放子代病毒，而显示典型的生命体特征。

冠 状 病 毒 是 如 何 繁 衍 的
□□ 汤寿根

流感病毒入侵人体。 甲型H1N1流感病毒。


