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老年人感染新冠病毒后

出现哪些情况应该及时就医
图/溪红柿

感染新冠病毒后的独居老人，要时刻了解自
己身体的整体情况，包括基础的心率、血压、脉率、
呼吸、外周血氧饱和度等情况，一定要密切监测，
出现恶化及时就诊。

特别要注意老人的精神状态。因为老人有时
不能准确表达自己的不适，如果老人出现明显的
嗜睡、交流障碍、不认人、不知道自己在什么地方、
表达没有逻辑等情况，都是一些危险的信号。

家有老人感染新冠病毒后，如果发热、咳嗽、
呼吸困难等症状持续或加重，包括精神状态明显
不好、基础疾病加重就需要及时就医。

特别提醒，大于80岁，基础疾病特别严重，平
时病情控制得不好且没有接种过新冠疫苗的老年
人，一旦感染新冠病毒后，家人在观察照护的时
候，要更加细心，出现问题要及时就诊。

江苏一名18岁的高三女生
小王一直有嗜睡的毛病，上课总
打瞌睡，甚至站着都能睡着，对学
习造成了不小的影响。经医院诊
断，小王患上一种叫“发作性睡
病”的罕见病。它究竟是什么？

中华医学会神经病学分会发
布的《中国发作性睡病诊断与治
疗指南》提到，发作性睡病是一种
神经内科的罕见病，多发于20岁
以下的青少年，最主要的临床表
现为长期夜间睡眠不佳，白天多
发不可抗拒的短期睡眠，往往伴
有猝倒发作、睡眠瘫痪症、睡眠幻
觉等其他症状，合称为发作性睡
病四联症。

发作性睡病的发病率约为两

千分之一，远高于渐冻症十万分
之一的发病率，目前全国约有70

万名发作性睡病患者，绝大多数
患者七八岁就会发病。

目前，发作性睡病的病因尚
未完全明确，一般认为由下丘脑
中产生下丘脑分泌素的神经元
缺失引起，但也有说法认为遗传
也是导致发作性睡病的一个基
本原因。

部分青少年期发病的患者可
以随年龄增长而逐渐痊愈或症状
减轻，但成年发病者多数会持续
终生。他们除了疾病本身带来的
痛苦，心理上面也会有一定的影
响，比如会有自卑、抑郁、焦虑等
情绪。所以除了药物治疗之外，
还要给予相应的心理疏导、心理
治疗、认知行为治疗等。

上课总睡着可能是一种罕见病
■ 金恺祎

总是“幻阳”怎么办
■ 唐义诚

最近，网络上频频冒出一种
新的“不明疾病”——“幻阳症”。

不少网友纷纷表示自己出现
了此疾病的诸多“症状”，总觉得
自己身体不舒服，咽痛、头痛、肌
肉酸痛，并反复开展抗原自测，既
担心自己是否阳了，又希望早点
阳了算了。那么，总是“幻阳”怎
么办？

“幻阳症”是什么

所谓“幻阳症”并不是一种典
型的心理障碍，只是网友们面对
新冠病毒的自我调侃，反映的是
人们面对短期内疫情变化出现的
焦虑与紧张情绪。

为了应对这种烦恼，我们不
妨这样想：还未感染新冠病毒，
是一件好事；如果已经感染新冠
病毒，至少不必再为此焦虑，也
是一件好事，既然怎么样都是好
结果，面对新冠病毒的心态就会
平和许多。

同时，我们需要认识到“幻
阳症”作为一种情绪反应是具
备功能性的。焦虑是一种在潜
在威胁面前无能为力的状态，
但如果你发现自己并非无能为
力，只需要去做些什么，就能避
免坏事发生，焦虑是不是就减
轻了？所以，“幻阳症”带来的
焦虑感会转化成行动，让我们
更谨慎地做好防护，理性应对
疫情，最终可以更好地保护自
己免受病毒侵害。

换句话说，我们可以把“幻阳
症”看成是一种心理上的自我免
疫，是大脑在调动更多的资源应
对外部疫情的积极反应。

出现“幻阳症”该如何调节

如果你还未确诊感染了新冠
病毒，却总是因为“新冠焦虑”寝
食难安，以至于影响了正常生活，
不妨从以下3个方面入手，主动调
节心情。

让身体动起来
运动会产生多巴胺这种让人

快乐的荷尔蒙，经常运动的人不

太容易焦虑，或者比较容易排解
焦虑。但是一想到运动，很多人
难免有畏难情绪，跑步或者去健
身房锻炼是件让人头疼的事，没
什么乐趣，自然也不好坚持。

其实动起来并没有那么麻
烦。比如：两分钟的身体拉伸，
一分钟的原地高抬腿，20 下深
蹲，或者干脆就跳绳 50下。这
些全都是工作和学习的间隙就
能做的事。

为什么这些很简单的运动就有
用呢？因为人的情绪和身体
状态，其实是互相影响的。

你可能听说过，大笑这
个动作本身就能让人开
心。人的其他情绪也一
样，焦虑的时候，人的肢
体常常是僵硬和紧绷
的，越焦虑越紧绷，越紧
绷也就越焦虑。

尝试主动放松
人在焦虑时，心

理的表现是体验到了失
控感。第二种方法的核心，
就是要帮你重新获得掌控感。

譬如：你可以尝试让自己的
注意力从未来拉回到现在，具体
来说，你要关注你当下的状态和
感受。

此时此刻，你的感受是悲伤
的，是忧心忡忡的，还是充满内疚
的？不要对你的状态作出评价
（如“我内心很担心感染，这不太
对”），你只需要做一个观察者就
好。通过这种方式，你会回到当
下，让自己的身心实现统一，减少
关于未来的不确定感。

同时，你还可以做一些身体
放松练习，你可以尝试把手握成
一个拳头，感受一下手部和臂部
肌肉的紧绷感，握拳的力量感。
握拳一到两分钟之后，再慢慢地
松开，松开的时候不要着急一下
子全部松开，而是要感受肌肉在
一点点放松，血液重新回到原来
紧绷的地方。

学会控制了手部肌肉之后，
接下来，你可以慢慢地尝试控制
身体的其他部位，比如脸部肌肉
和颈部肌肉。

寻找社会支持
如果实在难以忍受“新冠焦

虑”，你可以尝试找朋友聊聊天，
寻求社会支持。研究表明，高质
量的交流可以让人深度放松，缓
解心情。值得一提的是，深度放
松还可以刺激免疫系统，让人体
内的白细胞增加，抵抗力更强。

人的唾液里有一种免疫球蛋
白，这个蛋白含量越高，说明你的
免疫力越强，科学家调查了100
多名大学生，发现了一个有意思
的现象，每周有高质量人际交往
的人被试唾液里的免疫球蛋白含
量最高，最不容易得病。由此可
见，有效的人际交往可以为你增
添身心“双保险”！

需要注意的是，如果焦虑感
过于严重，持续地扩散或者出现
急性的惊恐发作，以及莫名其妙
的坐立不安，有时候还会伴随着
植物神经功能的失调，比如手抖、
出汗、尿频、心悸或者运动性的不
安，这种情况就属于心理学上的
焦虑障碍，需要及时自我调节，或
者寻求专业人士的支持了。


