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马医生给大家提供了好几个可以

帮助提高睡眠的方法。比如睡前听一

段放松训练的音频、做一次冥想有助于

放松身体肌肉、舒缓压力；或者在睡前

听一段轻松舒缓的音乐达到放松的目

的；再或者“当你感觉压抑、担忧、不畅

快时也可以选一个自己喜欢的综艺，哈

哈大笑后会轻松很多”。

另外，她建议同学们在家里、健身

房或者户外，选择你喜欢的运动，坚持

进行，一天半小时到1小时，一周3次左

右，结束后洗个热水澡放段轻松的音

乐或搞笑的综艺节目，然后舒舒服服

地睡一觉，不让 焦虑过夜，不过度思

考未发生的事，一切等“充好电”后再

去解决。

她还建议同学们多和小伙伴们交

流：当你觉得恐惧的时候，往往身边有

人会让你心安；当你觉得紧张、焦虑的

时候，有人陪伴会觉得心定；当你觉得

愤怒、压抑的时候，和人交流（吐槽、抱

怨）会适度发泄。

最后她强调，改善卧室环境也有

助于提高我们的睡眠质量，选择遮光

效果好的窗帘和柔软的床铺，换个舒

适的枕头也有助于提高睡眠质量；而

睡前洗个热水澡、泡个脚、少喝咖啡和

茶，夜晚不吃辛辣食物、不做剧烈运动

都是助眠的小妙招；免疫力的增强离不

开吃好睡好心情好，吃得营养均衡，劳

逸结合休息得当，多去想一些开心的

事、积极的事，会让你舒适很多。

看了太多关于 新 冠后遗 症的 描

述，有的同学 感觉 焦 虑不安，“万一

我有后遗症，我的人生是不是就全完

了？”国家二级心理咨询师、中级心理

治疗师、上海市心理危机干预专业队

员李煦 建 议 大 家与周围的朋友或家

人、老师进行 讨 论，看看是否有一些

和现实不太相符的想法，然后试着改

变它。实际上，调 查 显 示，对 于大多

数小朋友来说，感染新冠后，无症状

和 轻 症的比较多。目前，并没有证 据

表明，部分媒体或者大家听说的“新

冠后遗症”，会产生持 续的生理功能

损伤。而且，根据现有的研究和统计

来看，感染症状大多在几个月内都可

以获得缓解，“如果大家实在感到对

未来担忧，可以为自己提前制定应对

方案，仔细地研究你对新冠康复之后

的生活的担心，并一一列出你的应对

技巧和应对这些情况你所需要的资

源，这样在一定程度上我们可以建立

对未来的掌控感，也就不会那么担忧

了。”

李 煦 提 醒 大 家，对 未 来 的过 度

担忧会产生 焦 虑，时间久了，我们 就

无法沉浸在当下的生活中，无法体验

生活的充实感和快乐了，“对此我们

可以做的是，让自己专注在此时此刻

正在发生的事情上，充分运用你的感

官，用视觉、听觉、嗅觉、味觉和触觉

去收集当下的信息，专注地过好人生

的每一个此时此刻，并从中找到让自

己舒适的感受。当你真的做到了这一

点，你会感觉到那些不安和焦虑的降

低，把明天的烦恼留给明天，今天的

你，要照顾好今天的自己。”

发 烧了，要不要马上吃药或是去

医院？医学博士、复旦大学附属儿科

医院感染传染科副主任医师、上海市

医学会感染学会 新发和再现传染病

学组委员蔡洁皓给出的建议是：退热

药有对乙酰氨基酚，还有布洛芬，这

两种药都是在体温达到38.5摄氏度

后可以使用，如果我们觉得不舒服或

者身体非常难受，也不一定要严格控

制这个标准，在38.5摄氏度左右都可

以去使用。但他提醒大家发热本身不

是一种疾病，它是一种生理反应，是为

了让病毒在人体内更容易被消灭，身

体为了保护我们自己，就通过升高体

温来实现，体温的升高对于病毒也是

不友好的，目的是让它尽快地去离开

我们，尽快消亡。用退热药的目的只

是为了改善不适感。

有些同学是家里第一个出现阳性

症状的，自己症状不严重，但被自己传

染的家人痛苦不堪让同学们非常内

疚。如何克服这种内疚情绪，金金医生

提醒大家，核酸阳性并不代表是我们

在犯错，感染病毒谁都不想，何况奥密

克戎的传染性很强，确实防不胜防。

 她提醒大家，内疚不仅会让我们

心情沮丧，往往会给我们带来不健康的

人际关系，这点你意识到了吗？比如总

觉得都是自己的错，继而小心翼翼，畏

首畏尾，变得消极自卑，或者就是走向

另一个极端，因为内疚，觉得别人都在

责怪你，而实际上，别人可能并没有那

个意思。这是内疚的投射，“就像小狮

子照镜子一样，他龇牙咧嘴，镜子中那

个小狮子也会有一样的表情，但是如果

他是微笑面对，镜子中也会有一只微笑

且潇洒的小狮子。这就是投射，这个心

理学小知识你get到了吗？”

那如果我们实在内疚难耐应该怎

么化解这种情绪呢？金金医生建议大

家不妨主动和家人朋友去讨论感染后

的变化，如果觉得抱歉，可以真心实意

地表达出来，看看你会收获什么？或许

是家人朋友的鼓励和宽慰，如果没有

收到鼓励和宽慰，那更加需要自己宽慰

自己，做自己最好的朋友；又或是把内

疚这些负面的情绪转化成能带给我们

滋养的积极情绪或行动力，比如协助

家人做力所能及的家务，或者照顾好

自己，减少家人的负担，比如学唱一首

歌、学做一个手工，送给你想送的人，再

比如召集一个互助会，大家一起积极应

对，一起打赢这场病毒仗，赶走心里那

个“内疚小人儿”。

担心：家人被我传染了，好内疚，怎么办？
对策： 主动和家人讨论感染后身体的变化

担心：发烧了，要马上吃药么？
对策： 38.5摄氏度以上可以服用退烧药

担心：有新冠后遗症怎么办？
对策： 专注此刻正在发生的事


