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健康提醒

心态这样东西，存在于日常生活的每个角落。比如，
在育儿方面，家长需要保持良好的心态，才能培育出一个
优秀的孩子。面对各种生活困难，一样需要好的心态。
心态也像是一架天平，稍有失衡，便容易引发一系列不好
的事件。这一点，在肿瘤患者身上更为突出。

我们常说“笑一笑，十年少”，其实这和心态有关。无
论何时何地，正确的认知、积极的心态和及时调整的心
情，能让我们更好地去迎接未知的困难。从医学角度出
发，好的心情能使身体各个系统都正常运转。

反之，心情郁闷的话，首先影响的是肝脏疏达的功

能。中医有句话叫“肝木犯脾土”，是说经常生气影响肝，
进一步还会影响脾胃的消化吸收。而脾为后天之本，受
损后又会直接影响先天之本——肾脏的藏精功能，导致
五脏气血都不能正常运行。

在我所诊治的临床患者中，所有癌症康复成功的病
人，无一例外都拥有强大的内心与稳定的心态，好心态促
使其成功抗癌。而一些极其容易被小事困住、纠缠，甚至
一整天都会沉浸在负面情绪中的人，最后倒真有可能会

“心想事成”。
我曾治疗过一位女病人，她是卵巢癌晚期患者。卵

巢癌虽在女性群体中的发病率并不是最高，但它的致死
率是非常高的。它本身发展得比较缓慢，但却像牛皮糖
一样难缠，一不小心便容易复发。卵巢癌患者一般在复
发初期还能够通过化疗控制，到后期就比较麻烦了。因
此，对于这种情况，仅凭化疗肯定是不够的，还要借助多
种医学手段。在这个过程中，心理的调整一定要跟上。

这位患友当时找到我，身边还有她的女儿陪同。从
女儿口中得知，她的母亲做事非常认真，并且容易纠结。
女儿也认为她是太辛苦、操劳，最终导致疾病。笔者听
罢，用适合的中药方配比为她进行整体调理。全部治疗
过程患者本人并不知情，只是以为身体有小毛小病，因此
依从性很好。这样一来，中医药就成功介入，同时她的心
态也没有大起大落。如今患者的晚期卵巢癌确诊已过了
8年，至今依然“稀里糊涂”地活着，每天快快乐乐!

这便是提醒心态重要性的典型案例。如果因癌症晚
期或其他比较严重的疾病而乱了阵脚、胡乱求医，或者整
天闷闷不乐，觉得自己命不久矣，最终只会造成疾病的恶
化。而像上面这位患者，即便患上死亡率如此之高的恶
性肿瘤，因为无所畏惧、稀里糊涂、积极配合，却取得了看
似“不可能”的成果!

近两年来，因为新冠疫情的缘故，我能明显感受到很
多患者的焦虑。这其实都是正常现象，但在焦虑过后，还
是应当调整好心情，拿出更多的时间来休息好、吃得好、
玩得好，这样也许你也会收获一份意外的惊喜。

好心态能带来惊喜
○何裕民

目前各地陆续进入新冠感染
高峰期，医院接收的重症患者也不
断增加。北京协和医院呼吸与危
重症医学科为此最新发布“新冠肺
炎 诊 疗 参 考 方 案（2022 年 12 月
版）”（以下简称《方案》），为更多临
床决策提供依据。其中特别提到，
出现严重肺部表现的患者常在症
状出现后第2周内发展为危重症，
需要警惕。

健康生活

““危险的第二周危险的第二周””现象现象

不少网友最近在社交平台上分享了自己和家人感染
新冠后的经历。张先生难以置信地说：“老爷子低烧了8
天，还是不见好，到医院一查，竟然直接被送进ICU（重症
加强护理病房）抢救了，血氧只有83%。”26岁的小王“阳康”
后，一直感觉心脏不太舒服，去医院后查出了病毒性心肌
炎。48岁的李先生在新冠感染后的第二周查出间质性肺
炎，他感慨道：“前阶段，朋友圈都在晒自己‘阳了’，好像大
多数人7天左右就好了，但不知道为什么，好多朋友最近症
状又严重了，转肺炎、心肌炎的越来越多。”在微博上，“阳
后小心病毒性心肌炎”“白肺是怎么出现的”“转阴后出现
肺炎或是继发性感染”等话题频频登上热搜高位。

武汉大学中南医院重症医学科主任、教授彭志勇介
绍，我国新冠感染者主要还是以轻型和普通型为主，大多
在感染第一周后，病情就会好转，逐步进入康复期。但
是，如果第二周症状持续，甚至变差，则说明病毒感染并
未消除，甚至有发展成危重症的可能。

“危险的第二周”现象在流感和此前的新冠救治中都
有发现。中国工程院院士李兰娟在武汉新冠肺炎救治早
期曾指出，新冠患者发病第二周是病情进展关键窗口。
发病第一周，轻症患者临床症状表现轻微，影像学未见肺
炎表现；普通型患者具有发热、咳嗽、乏力等症状，影像学
可见肺炎表现。部分患者病情在第二周可能进展成重
型，表现为持续高热、血氧饱和度低于93%等；严重者可快
速发展为危重型，产生休克、难以纠正的代谢性酸中毒、
出凝血功能障碍及MODS（多器官功能障碍综合征）等。
而第二周加重的关键因素，是因为“细胞因子风暴”。

彭志勇指出，虽然所有年龄段的人都有感染新冠后
发生重症的风险，但是以下人群风险更高，要特别关注：
年龄大于65岁、孕产妇、未接种疫苗、患有慢性疾病（如心
血管疾病、慢性肾病、呼吸系统疾病、糖尿病、神经认知障
碍、肥胖症）等的人群，以及各种免疫抑制人群，如需要透
析、放化疗、器官移植、先天性免疫缺陷等患者。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员付萍表
示，感染第一周通常都会发烧，甚至有呕吐、腹泻的情况，
免疫系统经过长时间“作战”，处于严重的应激状态。这
期间，有的人两三天内会掉秤三五斤，这是因为身体在患
病期间消耗了大量的肌肉、血清蛋白和营养物质。有的
人还有胃口不好、疲劳乏力的症状，第二周仍身体虚弱，
即便抗原转阴了，抗体上升也很缓慢，要到28天左右才达
到高水平。尤其是一些身体素质较差的老年人，恢复得
慢，一次感染的冲击可能需要3~6个月才能恢复。

因此，“阳了”之后的第2周非常关键。如果在康复的
“路上”过度劳累，做剧烈运动、加班熬夜、干重体力活等，
很可能导致康复进程逆转，迟迟不能转阴，久咳不愈，身
体乏力，甚至会因为免疫力下降而再次“复阳”。值得关

注的是，部分患者会有消化道症状，导致营养素吸收功能
障碍，或是因为短期味觉和嗅觉功能的减退或丧失，引发
食物摄入不足和营养不良，导致免疫功能进一步减弱，从
而引发不良的临床结局。

康复后不等于康复后不等于““满血复活满血复活””

彭志勇强调，新冠感染后一定要注意休息，不要以为
一周左右就可以“满血复活”了。新冠病毒感染恢复期，
虽然核酸、抗原检测结果已经转阴，但机体尚未恢复到病
前水平，需要1~2周甚至更长时间才能完全缓解。大多数
人出现白肺、心肌炎的可能性很低，但每个人都是自己是
健康第一责任人，自我防护和必要的康复调理不能少。
建议减少在高热或发病期间洗澡，目前正值冬季，南方地
区室内气温低，极易受凉、感冒，加重病情；活动锻炼、返
岗工作等应循序渐进，强度以不感到疲劳为标准，避免紧
张、加班、熬夜等情况，尤其有病毒性心肌炎的感染者，恢
复期1个月内不建议剧烈运动。

付萍补充说，希望各企事业单位能多给予员工一些
关怀，对感染后正在恢复的人群，尽量为其减轻一些工作
压力。另外，“阳了”之后，营养补充一定要跟上。付萍强
调，相比年轻人，老年人生病后身体消耗巨大，体内营养
流失严重，恢复起来很慢，这时候尤其要注意多摄入富含
蛋白质和维生素的食物，例如每天喝2杯牛奶、吃2个鸡
蛋等。吞咽咀嚼能力差的老人，可以熬点鸡汤、牛肉汤来
喝；肠胃不好的老人仅用膳食补充，短时间内无法吸收太
多，可以选择特殊医学用途配方食品，进行全营养补充。
此外，建议少量多餐，食物多样，多吃新鲜蔬果、大豆、奶
类、谷类食物；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，优选鱼虾、禽肉和
瘦肉；避免食用辛辣刺激性食物、油炸油腻食物；保证饮
水量，首选白开水，少喝或不喝含糖饮料。

为帮助和指导处于恢复期的新型冠状病毒感染者自
我健康管理，北京市卫生健康委员会组织专家制定了《新
型冠状病毒感染者恢复期健康管理专家指引（第一版）》，
其中对恢复期常见的健康问题进行了具体指导。

呼吸急促（气短）：可以尝试各种缓解呼吸急促的体
位，以确定哪一种有效。建议俯卧位：腹部朝下躺平（俯
卧）可以帮助缓解呼吸急促；或采用前倾坐位、前倾立位、
背部倚靠立位等，来缓解呼吸问题。

咳嗽：一般的轻度咳嗽可以不用治疗。若痰多或痰
不易咳出，可服用乙酰半胱氨酸、盐酸氨溴索、桉柠蒎胶
囊、羧甲司坦等祛痰药。伴有咽部疼痛或者咳嗽（尤其干
咳为主）但没有其他症状者，可以服用荆防败毒散、银翘
散、桑菊饮。推荐食疗使用罗汉果水、冰糖雪梨汤等。

“刀片嗓”：补充足够水分，全天少量多次进水，以尽
量保持声音正常。不要用耳语音量说话，因为这会使声
带紧张，也尽量不要高声说话或喊叫。吸入蒸汽10~15分
钟，可以缓解干燥和滋润声道。建议停止吸烟。

““阳过阳过””后出现这些要警惕后出现这些要警惕

《方案》指出，出现以下情况需要考虑病情加重可能：
低氧血症加重或吸氧需求增加；呼吸困难症状加重；炎症
指标或乳酸显著升高；心肌酶、肝酶和肌酐水平升高；淋
巴细胞计数进行性下降；肺部影像学迅速进展。专家们
表示，以下四类情况需要尽快就医解决。

“沉默型缺氧”。有的老人在严重低氧（甚至血氧饱
和度低于70%）时，仍没有显著呼吸困难症状。彭志勇建
议，有老人的家庭常备血压仪、血氧仪、体温计等，定时监
测老人的身体状况，血氧饱和度要维持在93%以上，一旦
低于这个指标，很可能有重症风险，应尽快送医。

病毒性心肌炎。病毒性心肌炎通常发生在病毒感染
后期或1~2周后，这与病毒相关免疫反应有关。20~40岁
青壮年比老人、儿童更易“中招”。彭志勇说，若发烧后的
康复期中出现低烧、胸闷、疲惫及明显的心悸症状，每分
钟搏动持续超过100次、小于60次，或不规律搏动，建议
及时就医，查一下心电图、心脏彩超和血液。

肺部感染。彭志勇指出，如果新冠感染超过2周，咳
嗽持续10天以上，且咳嗽症状不减轻者，或存在胸闷气
短、呼吸困难，最好做一个胸部 CT 判断有无病毒性肺
炎。有基础疾病的老年高危患者，感染后应尽早使用抗
病毒药物，避免发展为危重症。

精神心理异常。从“阳过”到“阳康”这个过程，有的
人会现焦虑、失眠的症状，尤其是家里有考生、老人、孩子
等的人群。付萍说，如果相关负面情绪持续超2周，一定
要积极进行心理调适，可以进行适度的有氧运动、正念打
坐、冥想等自我调适，也可与家人、朋友多交流，必要时应
寻求专业的心理医生帮助。

防重症关键在阳后第二周
○杨玉成 郑淑月 李娟红

小小 寒寒
小寒是冬季的第五个节气，也是二

十四节气中的倒数第二个。公历每年1
月5日前后，当太阳到达黄经285度的时
候，即为小寒日。冷气积久而寒，小寒之
后，我国气候开始进入一年中最寒冷的
时段。

晓日初长 小寒天气

“晓日初长，正锦里轻阴，小寒天
气。”小寒时节，我国大部分地区都刮西
北风，经常受西伯利亚寒流的影响，因而
气温波动幅度较大。

小寒前后，我国秦岭淮河以南的南方
地区最低气温在零下10摄氏度左右，而华
南北部最低气温却很少低于零下5摄氏
度，华南南部0摄氏度以下的低温更不多
见。我国隆冬时最冷的地区是黑龙江北
部，最低气温可达零下40摄氏度左右。

三九戏冰 腊八煮粥

在漫长的历史进程中，人们不仅学
会了抵御冰雪的严寒，更学会了利用冰
雪、观赏冰雪，在冰雪中找到乐趣。在我
国北方各省，入冬后冰期十分长久。三
九寒天，冰面特别厚的地区，大多设有供
人玩耍的天然冰场。开展冰上运动是北
方主要的室外活动，滑冰、溜冰、滑冰车
等不一而足。

小寒节气正值农历腊月，我国不少地方流行在腊月初
八喝“腊八粥”。同是腊八粥，因地区不同，南北有异。北方
的腊八粥有黄米、红米、白米、小米、栗子、红豆、枣泥等，也
有的地方另加桃仁、杏仁、瓜子、花生、松子、葡萄干等用以
点缀。而南方的腊八粥，则加入了莲子和桂圆。

暗香浮动 探梅时节

“疏影横斜水清浅，暗香浮动月黄昏。”小寒时节，腊梅
已开，红梅含苞待放。“梅须逊雪三分白，雪却输梅一段香。”
梅花虽不喜寒冷，却最耐得严寒，在小寒时节踏雪寻梅，看
寒梅风中凌霜傲雪，自是一件雅事、乐事。

“莫怪严凝切，春冬正欲交”。最冷的时候也会让人想
到寒尽之时的温暖。

大大 寒寒
“过了大寒，又是一年”。大寒时节，已至年关，越来越

浓的年味冲淡了冬日的寒冷。大寒是二十四节气中的最后
一个节气。公历每年1月20日前后，当太阳到达黄经300
度时，即为大寒。

万物蛰藏 冰雪未消

同小寒一样，大寒也是表示天气寒冷程度的节气。“小
寒大寒，冷成一团”，大寒期间，寒潮南下活动频繁，是我国
大部分地区一年中非常冷的时期，风大、低温，地面积雪不
化，到处呈现冰天雪地的景象。

小寒、大寒期间是一年中雨水较少的时段。一般而言，
大寒节气里，华南大部分地区的降水量一般为5—10毫米，
西北高原山地的降水量一般只有1—5毫米。华南地区冬
季干燥，越冬作物在这段时间里耗水量较小，农田水分供求
矛盾一般不突出。在雨雪稀少的情况下，不同地区按照不
同的耕作习惯和条件适时浇灌，对小麦作物生长无疑是大
有好处的。

养精蓄锐 防风御寒

“心藏后凋节，岁有大寒知”。中医认为，大寒时节，食
宜温，护腰养肾；睡宜早，养精蓄锐藏阳气；头宜暖，胸背足
忌寒凉；心宜平，节制喜怒，护心护肺。

古有“大寒大寒，防风御寒，早喝人参、黄芪酒，晚服杞
菊地黄丸”的说法，说明人们对身体调养的重视。大寒时节
仍是冬令进补的好时机，重点应放在固护脾肾、调养肝血
上。在我国南方地区，有大寒吃糯米的习俗。例如，在广东
佛山，人们常在大寒节用瓦锅蒸煮糯米饭。糯米味甘、性
温，比普通大米含糖分高，食之具有御寒滋补的功效。

冬去春来 辞旧迎新

大寒是一年的最后一个节气，民间有“过了大寒，又是
一年”的说法，这个“年”指的是农历新年。因而，大寒时节
的一些民间习俗都透着浓浓的“年味”。

随着大寒这一节气渐渐走完，过年的气氛日益热烈。进
入腊月二十三小年之后，达到高潮。“二十三，糖瓜沾；二十四，
扫房日；二十五，推糜黍（做年糕的黏面）；二十六，煮大肉；二
十七，宰只鸡；二十八，把面发；二十九，蒸馒头；三十晚上守一
宿，大年初一扭一扭。”过年的日子，一天比一天接近，让人充
满喜悦的期待，是大寒的主旋律，人们开始准备年货、制作年
肴，让这一节气充盈着欢乐喜庆的红火氛围。 （人民日报）
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