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很多人看到亲友“阳”了后，便开
始担心自己是否也已经中招——

总觉得自己咽痛、头痛、肌肉酸
痛；时刻参照感染症状比对自身状况；
忍不住一次又一次测量抗原、体温；家
里明明有药，还非要继续囤积更多药
不可……

网友们把这种症状称为“幻阳
症”。

其实，这是人们的自我防御现象，
基本属于正常反应。它是人们因对自
身所处环境产生了未知、不可控的感
觉，从而产生的焦虑。

总觉得自己快“阳”了，总是参照感染症状比对自身状况……

出现“幻阳症”后应如何应对

近日，许多网友分享了自己
感染新冠后的体验，其中，最常
被提及的症状之一就是“浑身
疼”。12月 14日，记者连线北京
朝阳医院神经外科主任医师汪
阳，请他从专业的角度解读。

汪阳表示，有文章指出，已
有超过 70%的新冠患者出现了
疼痛症状，主要表现为头痛、肌
肉痛和肢体痛，且男性患者比例
更高。此外，作为医生，他特别提
醒脑血管疾病患者：感染后用药
应比平时更谨慎，目的是避免药
物发生相互作用。

记者：有人发热后感觉神经
痛，是怎么回事？

汪阳：要先区分一下，再分
别判断。

其实，更多见的是肌肉痛。
大概有 70%的新冠患者有疼痛

感，主要表现为头痛、肌肉痛和
肢体痛，这都属于外周性疼痛的
范畴，真正引起中枢性疼痛的只
有7%多一点。

引起外周性疼痛的原因，
主要是病毒的损害，或因病毒
刺激而使人体释放一些活性物
质，刺激了某处而引起的；其次
就是发热引起了乳酸沉积，因
而引发酸痛。

据较新的研究揭示，患病的
高危因素之一是性别，男性患者
出现疼痛的比例要高些。

记者：有网友说，被感染之
后，嗓子非常疼，连带着耳朵眼儿
里都疼。这个和神经痛有关吗？

汪阳：可能有关，因为嗓子
和内耳都是受三叉神经支配的。

记者：那该如何缓解疼痛
呢？

汪阳：一般来说，可以吃布
洛芬来止痛。有基础疾病的、正
在服用阿司匹林的患者，可以吃
对乙酰氨基酚或洛索洛芬。如果
急性疼痛转为慢性疼痛，就应该
去医院就诊了。

记者：对于脑血管病、糖尿
病、心脏病、肿瘤等病症的患者，
有何用药建议？

汪阳：我看了一篇文章，作
者分析了亚洲人群中新冠肺炎
和脑卒中的关系，结论是——新
冠肺炎会加重脑卒中病人留下
严重后遗症的比例。因此，对脑
血管疾病患者来说，首先要控制
好原发病。

其次，在药物使用方面，因
脑血管病人一般会吃阿司匹林
或华法林等药物，而这两种药物
和布洛芬有协同作用，会增加出

血风险，因此，这些病人尽量选
用对乙酰氨基酚，以减少不良作
用。

糖尿病患者也应优先选择
对乙酰氨基酚。如果手边只有布
洛芬的话，就应该跟平时的药物
间隔开两小时再吃。

心脏病患者，特别是严重心

功能不全、心衰病人，不建议吃
布洛芬，也主张选择对乙酰氨基
酚。

高血压、冠心病病人，要注
意慎用复方类制剂，很多这类药
物里都含有麻黄碱或伪麻黄碱，
有收缩血管的作用，会引起血压
升高。吃复方类制剂时，一定要
弄清里面的成分。

有肝脏疾病、肝脏功能不全
的患者，不适合用对乙酰氨基
酚，因为它加重肝脏负担的负作
用相对显著。肝脏有问题的人，
更适合用布洛芬。

肾脏疾病患者，也应选择
对乙酰氨基酚。不要同时吃基
础病药物和退热药物，间隔半
小时甚至两小时以上，才是比较
理想的。

据《新京报》

感染新冠后为何浑身疼
专家：这种疼痛不用特别担心，但基础病患者要注意

因害怕感染而产生的过度紧张、焦虑
等负面情绪，会降低人的抵抗力，给病毒
以可乘之机。

生活中做好以下几件事，可帮你从容
应对“幻阳症”——

1.接纳自己的情绪 北京回龙观医院
临床三科主任、主任医师李献云表示，要接
纳自己的情绪，理解自己的正常焦虑。

如果情绪上只有一些小波动，就应该
知道这是正常的，不要小题大做，从而让自
己陷入更加糟糕的状态。

负面情绪会影响食欲、睡眠，进而可能
导致免疫力下降，甚至造成康复的延缓。不
管是否已被感染，都应该尽量保持积极乐
观的态度。

2.关注权威信息 不但要寻找正规渠
道的科普知识以及信息，而且要学会独立
思考，辨别虚假信息，减少不安全感。

不仅要相信科学，还要相信检查结果。
要认识到，自己并不需要每天测核酸或抗
原，更没有必要去囤积、哄抢药物。

3.重建生活秩序 无力感、低落、颓丧，
可能是因自己无法改变目前状况而产生
的。因此，我们可以把全家的生活规划好。
例如，可以定下“疫情期间的 10条家庭纪
律”，以此增加我们对自己和家人的可控
感。

保持规律作息，做些力所能及的家务，
给自己准备营养全面、均衡的三餐，坚持运
动……都会有所助益。

4.尝试冥想放松 可以试着通过冥想
来稳定自身情绪。所谓“冥想”，只需要找一
个安静的环境，闭上眼睛，放空自己，让自
己进入放松状态即可。还可以做些有氧运
动，促进多巴胺的分泌，以便产生愉悦感。

5.多和亲友沟通 积极的沟通，能帮助
人们获得被支持感。

独居者可能需要独自面对感染之后的
各种症状，因而产生孤独感的可能性较大。
可以给家人或朋友打个电话或进行视频通
话，诉说自己的感受，以此缓解负面情绪。

照顾好自己的同时，独居者可以尝试
自我安慰，告诉自己“扛过这几天，一定会
好的”，或者决定康复之后去做一件一直想
做而未做的事，都有利于缓解特殊时期的
焦虑。需要特别提醒的是，千万不要因“幻
阳”而盲目用药！

如果发现“幻阳症”无法通过自行调节
而缓解，就应该及早向专业心理咨询师求
助。

据《生命时报》

出现焦虑是正常现象
焦虑是一种常见的情绪。因疫情严

重而焦虑，只要没有超出一定的程度，就
是正常现象。

一项针对全球超过200万人进行的
研究显示，在新冠病毒流行期间，焦虑的
发生率为 35.1%。其中约有 1/10的人属
于重度焦虑，1/4的人则出现了轻度至中

度焦虑。
少年儿童、女性、职业和收入因疫情

波动较大者、基础疾病患者、接收了过多
疫情信息者、获得社会心理支持较少者
等人群，更易在疫情期间感到焦虑。

其实，从心理学专业来说，并不存
在“幻阳症”这一说法。“幻阳”的出现，

反映的是人在面对短期内发展迅速的
疫情，心理上出现的不适应状态。

在调侃“幻阳”的背后，是大家对感
染后未知情况的焦虑，比如：青少年担心
影响学业；中年人担心工作、收入以及家中
的老人、孩子是否会感染；老年人则担忧一
旦变“阳”，是否会对身体的严重危害。

三年抗疫过程中，大家都先后经
历过各种不确定性。面对未知的情
况，担忧、焦虑的情绪是正常的反应，
就算经历过再多，也仍然可能出现。

如果缺乏对情绪的正确处理，可
能就会从身体上产生替代反应——

长期焦虑会以一种慢性、持续
的刺激来影响和降低人体免疫力，
从而增加病毒感染概率，以及多种
疾病的发生的概率。

焦虑可能造成失眠。这种失眠

一般不会仅一两夜就过去，而是往
往持续多日，严重者甚至可能发生
长达6个月甚至更久的失眠。

一旦焦虑感来袭，人体内的应
激激素就会增加，脉搏和血压水平
随之上升，对心脑血管产生负面影
响。睡眠质量差、思虑过多，还可能
导致白发增多、皮肤弹性差、皱纹早
生等早衰表现。长期处于焦虑状态，
工作、生活以及和他人相处的能力
都会严重下降。

根据美国杜克大学的学者编制
的焦虑自评量表（SAS），焦虑程度
是可以自测的。阅读以下 20 个问
题，并根据你最近一个星期的实际
感觉，选择符合的答案，即可测出自

己的焦虑程度。
按照中国标准，焦虑自评量表

标准差的分界值为 50 分，其中 50
分—59分为轻度焦虑，60分—69分
为中度焦虑，69分以上为重度焦虑。

如何判断自己是否已过度焦虑3

如何判断是否过度焦虑

如何摆脱“幻阳症”4
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焦虑自测表

1.我觉得比平时容易紧张和着急

2.我无缘无故地感到害怕

3.我容易心理烦乱或觉得惊恐

4.我觉得我可能将要发疯

5.我觉得一切都很好，也不会发生什么不幸

6.我手脚发抖、打颤

7.我因为头痛、颈痛和背痛而苦恼

8.我觉得衰弱和疲乏

9.我觉得心平气和，并且容易安静坐着

10.我觉得心跳得很快

11.我因一阵阵头晕而苦恼

12.我有晕倒发作经历，或觉得好像要晕倒

13.我呼气、吸气都感到很容易

14.我手脚麻木、刺痛

15.我为胃痛和消化不良而苦恼

16.我常常要小便

17.我的手常常是干燥、温暖的

18.我脸红、发热

19.我容易入睡并且睡得很好

20.我做噩梦

偶有或无

1
1
1
1
4
1
1
1
4
1
1
1
4
1
1
1
4
1
4
1

有时

2
2
2
2
3
2
2
2
3
2
2
2
3
2
2
2
3
2
3
2

经常

3
3
3
3
2
3
3
3
2
3
3
3
2
3
3
3
2
3
2
3

持续

4
4
4
4
1
4
4
4
1
4
4
4
1
4
4
4
1
4
1
4
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1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

成人
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环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师


