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长期宅在家里，如何提高自身免疫力？

北大六院科普：确诊患者无法面对现实，医生应如何引导？

返岗之前，我们需要在家隔离观察 14
天，在家长期宅着的过程中，如何保证居家
消毒与提高自身免疫能力？

返岗前居家观察期间(14天)需要注意什
么?

独居一室,要随时关闭房间的门，勤通
风。有条件时，配备单独卫生间,或者和家
人分开居住。

餐具、毛巾等物品单独使用，所用物品
例如碗筷等要进行消毒，可以清洗干净后
煮沸 30分钟,也可以用 500mg/L含氯消毒液
浸泡30分钟后清水冲洗。

每天用 500mg/L含氯消毒液或 75%酒
精擦拭床头、门把手等。衣物、被褥可使用
500mg/L的含氯消毒液浸泡 30分钟后再进
行清洗，有条件的也可以选择洗衣机的60—

90°C高温洗涤功能进行清洗，贵重衣物需谨
慎。

尽量避免与家人面对面交流，如果必须
交流，应佩戴口罩，距离保持在1米以上。

注意监测体温，如果出现高热、干咳、胸
闷及呼吸困难等症状，要及时到定点医院进
行就诊。

“七个”容易忽视的居家防疫问题及对
策

回家后,要及时更换家居服、家居鞋。
门口地垫需要清洁消毒。
开窗通风。
就餐时使用公筷。
饮水机内的水应煮沸后再饮用。
抹布晾干。
冲厕所时盖马桶盖。

“宅”在家里，怎样提高个人免疫力?
保证充足睡眠。睡眠是提升免疫力最

好的方法,每天一定要做到 7至 8小时的睡
眠，避免熬夜。

保持良好情绪状态，情绪低落、紧张、焦
虑,对于免疫力都是有损害的。

平衡膳食，均衡营养，要坚持安全的饮
食习惯，食用肉类和蛋类要煮熟、煮透。另
外，避免醉酒。

“宅”在家里，适合做哪些居家运动?
居家期间每天应该保持一定的运动量，

可以根据个人情况选择原地大幅度摆臂慢
跑、太极拳、八段锦、瑜伽等适度的运动方

式。
“宅”在家里，难免胡思乱想，如何分辨

哪些信息是谣言?
谣言实质上是一种“舆论病毒”。要抱

着理性的态度去面对，不信谣、不传谣。要
怀着辩证的态度来分析,不能因为转发的人
多了就认为是真的，可以通过关注官方的信
息来辨别;也不要在社交媒体发布消极信息,
要时刻提醒自己，平静情绪、心态积极、主动
约束管理自我。

在家打喷嚏、咳嗽时该怎么做?
打喷嚏、咳嗽时用纸巾捂住口鼻,分泌

物用纸巾包好，丢弃到有盖垃圾箱内;如一
时来不及取纸巾或纸巾不在身边，可以用袖
子内侧遮住口鼻;咳嗽或打喷嚏后立即用肥
皂和流动水洗手，或使用免洗手消毒凝胶洁
净双手。随意打喷嚏、随地吐痰,

喷嚏时习惯性用双手来掩住口鼻都是
不正确的做法。

接收外卖和快递会被传染新型肺炎吗?
一般不会。只要双方做好防护，外卖快

递可以接收。快递外包装尽量不要带回室
内,拆完快递后要及时洗手。

宠物会感染新型冠状病毒吗?
目前尚无证据表明猫、狗等宠物可以感

染和传播新型冠状病毒。但是，应对宠物加
强管理，避免接触到新型冠状病毒感染者。
同时，对其他哺乳动物也加以防备。

当你不幸成为确诊患者时，在当前治疗
结果不确定的背景下，你可能会被心理问题
困扰。学习科学的心理学知识，了解常见的
自我调节方法，至关重要。以下是热线电话
咨询中的常见问题，期望能对你抵御病毒、
早日康复有所帮助。

疑问一：被确诊后，我时不时就会出现
各种身体不适，比如头晕、心慌、乏力、浑身
窜着疼等，这些是提示病情加重了吗？

出现上述症状可能有两个原因，第一个
原因是病毒感染所导致的症状，第二个原因
是紧张、焦虑所导致的躯体化症状。

怎么具体去区分这些症状呢？如果是
病毒感染所致，除非病情好转，症状通常会
持续存在。 所以，当我们出现不以上适时，
不需要立即去寻求医护人员的帮助，我们可
以继续观察，如果持续 2 天都是这样的表
现，就需要向医护人员主动汇报了。而波动
的、断续出现且变化不定的身体不适更可能
与紧张、焦虑有关，比如身体乏力但下床走
了走反而更精神了，心慌但活动了一会儿反
而平静下来了。

这些提示焦虑情绪在作祟，是“心身反
应”，而不是真正的病情加重，一旦我们有这
些发现，那么尝试肌肉放松训练或呼吸放松
训练是非常有效的。

同时，我们也需要尽量不去在意这些波
动的躯体不适，而是做当下该做的事情，行
动起来。警惕这些症状，但不时时刻刻关注
这些症状，主动做些能调节我们情绪的事
情。

疑问二：被确诊后，我特别担心自己病
情加重，进重症监护室，甚至面临死亡，如何
减少恐慌呢？

大部分被确诊的患者都会有这种恐慌，
有些患者还写了遗书。面临着有很大不确
定性的病毒，担心和恐慌都是正常的反应，
如何处理这些情绪呢？

首先，我们要了解这些情绪反应都是人
类在危机情境下的正常反应。与这些反应
抵抗，陷在这些反应里面，对于康复都是没
有作用的。因此，这个时候，我们需要学习
一些科学的方法，尽快让自己稳定下来，恢
复思考和解决问题的能力。我们可以深呼
吸，喝点儿水，找医生和朋友交谈，了解和评
估自己的病情，了解疾病的转归和预后，如
何积极治疗等，让自己心情平静下来。

其次，当我们稳定下来时，也许可以想
想我们最深的恐惧是什么呢？是死亡。所
以，直面死亡、思考死亡会帮助我们减少恐
慌。

欧文亚隆在他的著作《直视骄阳》中谈
到了如何直面死亡。虽然书中写的是肿瘤
患者，但不妨碍我们拿过来学习一下。很多
肿瘤患者在直面死亡时，经历绝望以后会有
觉醒，会更关注当下，活在当下，会做以前不

敢去尝试的冒险，会拒绝以前不敢推脱的事
情，会更加遵从自己的意愿去生活，会花更
多时间陪伴家人，而这也赋予了我们人生更
多的意义。

书中有句话，我希望与大家共勉：“死亡
是终点，但人生的意义却不会因此湮灭；死
亡是宿命，但看待死亡的视角却可以让人们
获得拯救。”面对新型冠状病毒，逃避只会增
加恐慌，直面死亡反而会给我们勇气，促使
我们觉醒，活在当下。

疑问三、当被确诊后，患者可能会自责，
认为自己对不起其他人，也可能有愤怒、内
疚等情绪，应该怎么调整呢？

这些情绪都是患者被确诊后可能会出
现的。从一些患者分享的康复故事中，我们
也可以看到很多患者会自责，担心是否传染
了其他人，听到同车也有人确诊，就更加内
疚；有些患者也会愤怒，责怪自己怎么就不
小心被传染了或者怨恨传染给自己的人。
当我们出现这些情绪时，可以尝试以下调整
方法：

1.识别：内疚和指责都是愤怒情绪，是对
内或对外的攻击。当我们出现情绪波动时，
就需要及时去识别。

2.接纳：识别出愤怒后，我们应该尝试接
纳这些情绪。首先，这些情绪都是正常的，
是每个患者被确诊后都必然会经历的，但病
毒才是罪魁祸首，我们也是受害者；第二，即
使是不良情绪也是有功能的，正是这些情绪
促使我们做更严密的防护、隔离自己等。

3.无害化宣泄：只是接纳还不够，我们还
需要把这些情绪无害化的宣泄出来，可以通
过哭泣、和朋友视频聊天等任何一种既不伤
害自己又不伤害别人的方式来宣泄和表达
这些情绪。不是因为我们软弱才这样去做，
而是这些情绪积压会带来更大的问题，会影
响机体免疫能力，甚至会影响治疗效果。

4.控制在有限范围：情绪积压就会导致
情绪爆发，我们要把这些情绪控制在有限范
围。什么是有限的范围？判断原则就是上
一条提到的无害，既不能伤害自己，也不要
伤害他人。比如有些人过度自责，甚至自伤
或放弃治疗，这就属于对内的愤怒攻击过于
强烈了，我们识别出来后需要暂停和节制。
又比如，有些人对传染自己的病人极度愤
慨，任意在网络或公开场合发表攻击性的言
论并且泄露对方的私人信息。这种做法，除
了导致双方冲突升级外，还额外消耗能量，
其实根本就没有把能量用在抵御病毒上，

是被情绪控制了的无效行为。我们需
要及早识别并及时加以节制。还有些朋友
即使识别出来也无法暂停和自我控制，那可
能就是你需要求助精神专科医师帮助你的
信号了。

5.转化，活在当下：最后，我们需要把内
疚、自责、愤怒这些情绪转化为行动，关注当

下、活在当下，更积极地配合治疗，主动做一
些事情，比如当我们内疚自己被确诊前在没
有防护的情况下与他人接触，除了表达内
疚，我们也可以想办法通知提醒这些朋友注
意隔离和防护。比如当我们憎恶那些隐瞒
自己来自疫源地信息的人时，我们一方面可
以适度表达对他们隐瞒带来后果的不满，另
一方面还可以用事实和数据告诉他们这样
做会引发怎样的公共卫生问题……因此，当
我们学会了转化的时候，情绪的破坏性就消
失了，有利于解决问题的行为也会随之产
生。

疑问四：我到现在还是不能接受自己被
感染的事实，难以相信。

对任何人而言，被确诊为新冠肺炎都是
晴天霹雳，重大的应激事件。你可能会反复
地想：“为什么会是我，怎么可能是我？”不能
接受被感染是自然的反应，但也是需要积极
去应对的反应。

在面临重大应激事件时，我们常见的反
应就是否认。有些患者还会产生不真实感，
感觉和做梦一样，不知如何应对，希望这不
是真的；有些患者会“突然呆住”，处在一种
麻木或游离状态；也有些患者表现为情绪崩
溃、撕心裂肺地哭喊，等等。这些都是机体
在面对无法应对的重大事件时自动出现的
反应，但这也是一种人体自我保护机制。

此时我们可以先找一个舒服的地方坐
下，让自己感觉安全、温暖和有倚靠的地方，
做深呼吸，平静一下后给自己信任的有能力
解决危机的亲人打个电话，告诉他们你的情
况，告诉他们此时你需要他们的支持。待情
绪稍微平复后，积极配合医护人员的检査、
隔离以及治疗等安排，否认期之后我们还要
面对很多其他的情绪和问题，都需要我们一
一去应对，这也是很耗能的，所以积极与家
人和朋友联系，寻求周围的资源和支持，非
常重要。

我们否认，其实也是我们没有力量面对
的表现。但疫情下，常常是全家都陷入恐
慌，当我们自己没有力量时，往往家里人也
没有力量。这个时候，不要轻易放弃，因为
疫情是全国的疫情，我们其实是与全国人民
一起来应对病毒的。因此如果全家都惊慌
失措了，我们可以打热线电话进行心理求
助，然后也许可以找到能帮助我们自己的资
源，来应对病毒和疾病。

疑问五：被确诊后，除了被动接受治疗，
我们还能主动做些什么呢？

在面对疫情、面对疾病时，主动做事情、
发挥我们的主观能动性会带给我们更多的
掌控感、力量和勇气，而我们确实有很多可
以做的事情：

1.关注正向信息：目前有很多正向、积极
的信息，比如一些有效的药物已经用于临
床，我们可以关注相关治疗进展，一些患者
分享的战胜病毒的康复故事，医生分享的成
功治疗经验，关注疫情同时理性地了解和看
待死亡率。这些都是我们可以去关注的，也
可以增强我们的康复信念！

2.活在当下：不管在什么样的条件下，我
们都是有可为的，关注当下，我们可以与病
友互助，有条件可以与家人视频，也可以和
医护人员相互支持、打气。我们发现有些患
者在病房内还在看书，这就是非常好地做到
了活在当下。

3.维持免疫力：抗击病毒除了药物，还
要靠我们自身的免疫力，所以保持最佳精神
状态、稳定心情是非常关键的。网络上有很
多音频、视频可以指导、帮助我们放松，减少
焦虑恐慌，我们可以积极利用这些资源。

4.激活周围资源：我们不是孤军奋战，
我们要学会激活周围资源，我们有家庭、有
朋友，有全社会的支援，有国家的保障，相信
我们必会打赢这场没有硝烟的战争！


