
非常时期， 如何做好皮肤防护

新年伊始， 一场突如其来的疫情

打乱了我们的生活节奏， 不断增加的

确诊病例， 传播扩散的风险趋势， 让

所有人都感受到这场 “战争” 的严峻。

现在， 大家都积极响应疫情防控

号召， 尽量减少外出， 居家办公。 勤

洗手、 戴口罩……伴随着这些防疫新

习惯的养成， 不少人发现， 自己的皮

肤貌似需要一些特别防护。

【勤洗手造成手部皲裂怎么办】

洗手是最简单的清洁消毒措施，

但是频繁清洗， 使用肥皂、 洗手液、

消毒剂等化学性刺激物， 会破坏皮肤

屏障功能， 导致角质层含水量下降，

继而造成皮肤干燥、 瘙痒、 脱屑， 严

重者甚至有红斑、 皲裂、 破溃糜烂等

症状。 这种状况就是日常生活中常见

的 “湿疹”， 主要和皮肤中脂肪酸含

量降低 ， 皮肤水合能力降低有关 ，

此病也会因频繁冲洗 、 化学性刺激

而激发。

那怎样洗手才能呵护我们的手部

皮肤呢？

◆洗手时一般建议使用 30℃-

40℃的温水 ， 选用刺激性小的洗手

液、 香皂， 洗手后及时用毛巾擦干或

烘干， 干燥后立即涂抹护手霜。

◆使用消毒剂时应尽量佩戴手

套， 不要直接接触皮肤， 避免化学性

刺激。

◆相对较重的干燥、 皲裂， 推荐

使用 2%水杨酸乳膏或者尿素软膏 。

这两种药膏能够促进表皮角质层正常

化， 减少渗出和浸润。

【口罩、 护目镜造成的机
械性损伤怎么办】

疫情当前， 口罩、 护目镜成了隔

离新冠病毒的最有力物理措施之一。

但是长时间使用会造成皮肤组织受压、

摩擦， 非常容易产生机械损伤， 其主

要表现为鼻部、 面颊、 耳后口罩绑带

处压痕、 红斑、 紫癜、 破溃、 糜烂。

对这类情况， 建议采用下面的方

法进行防护：

◆选择松紧适合的防护用品。 如

果条件允许， 适当交替选用不同的防

护装置， 如口罩有挂耳式、 头戴式、

系带式， 避免同一部位过度受压。

◆穿戴前可局部外涂润肤剂， 或

者选用粘性较低的创可贴、 输液贴、

敷料等贴在受压部位。

◆破溃糜烂的区域， 尽量暴露并

保持干燥， 局部外用生长因子凝胶、

抗生素药膏 （百多邦 、 夫西地酸乳

膏） 等。

◆如需继续穿戴防护装置， 可在

受损区域垫凡士林纱布、 干燥的纯棉纱

布等。

【佩戴口罩引起 “过敏” 怎么办】

戴口罩能减少病毒通过飞沫传播，

降低佩戴者的吸入风险 ， 但是长时间

戴口罩可能会刺激皮肤甚至引起过敏

或加重原有皮肤病 。 临床症状可表现

为口罩覆盖区域皮肤的灼热感 、 瘙痒

感， 严重时会出现水肿、 红斑、 脱屑、

丘疹等 。 其成因可能是对口罩及其配

件的材质过敏 ， 也有可能是口罩内部

潮湿闷热 ， 破坏细菌等原有的微生物

生态平衡造成的。

那我们应该如何处理呢？ 尽量减少

外出， 避免长时间佩戴口罩。

◆戴口罩最好选用质量合格的医用

外科口罩， 口罩应及时更换， 尽量不要

反复使用 ， 最好每 4 小时更换一次口

罩。 要注意的是， N95 口罩防护性好，

透气性较差， 请把这些口罩留给一线医

护人员使用。 日常生活中的普通防护，

使用医用外科口罩即可。

◆皮损区域避免刺激 ， 停用洗面

奶洁面仪、 爽肤水等， 温水清洁面部，

避免揉搓 ， 外涂无明显刺激感的面霜

或乳液。

◆如有明显水肿 、 渗液 ， 可外敷

3%硼酸溶液， 生理盐水 ， 口服抗过敏

药物 （氯雷他定、 西替利嗪等） 治疗。

经过上述的治疗， 若皮疹仍加重，

那就需要到皮肤科门诊接受专业的治疗

（温馨提示： 近期医院门诊实行全预约

制， 就诊前请先预约）。

（作者均为上海市第六人民医院皮
肤科医生）

2020 年的开篇不同寻常 ， 新冠肺

炎疫情突如其来， 给世界以警钟。 但无

论这股疫情的 “阴霾” 还要持续多久，

总有拨云见日的时候。 如今， 一些新冠

肺炎患者经过医护人员的精心治疗， 终

于熬到了出院的日子， 但要回到往常的

平静生活， 却要有一个适应期。

“出院一周了 ， 没敢再出门 ， 因

为总觉得小区邻居在背后议论我 ， 看

见我就躲 。 我怀疑自己是不是真的不

该回来……” 这是我们听过的最让人

心疼的热线来电。 这让我们相信， 不管

是新冠肺炎患者还是生活在他们周边的

人， 都需要一些专业的心理帮助。

身体的伤痛好得快 ，

“心疼” 很难治愈

这是一位新冠肺炎患者治愈出院后

的独白：

“当初得知自己被确诊了， 连带着

家人也一并被隔离， 也曾愧疚过， 绝望

过。 但住院期间， 医生、 护士们的救治

和鼓励， 家人们的关心和劝慰， 一直支

撑着我咬牙挺住。 我告诉自己一定会好

的！ 我还要看着女儿上学、 结婚， 还要

和丈夫白头， 还要和同事继续喝茶、 唱

卡拉 OK。”

“肺最坏的时候， 喘不上气来了，

我使劲一口一口地呼吸， 憋得脸发白，

很多时候眼泪都流不出来了， 但是我一

直在坚持挺住。 就这样一天一天， 终于

看着自己慢慢变好。 出院那天， 医生和

护士都拥抱我； 我终于熬过去了， 大家

都祝福我， 说大难不死必有后福。”

“我也以为我终于可以正常生活

了 ， 但生活却 ‘病 ’ 了 。 我被网络人

肉、 被辱骂。 有人说， 我出院了也可能

带着病毒， 要我滚出小区。 我的电话每

天都有人发来信息、 打来电话， 让我不

要出门去祸害别人。 我想问， 我能去哪

儿……现在我每天睡不着， 生病真的不

是我想的。”

这段独白看着让人心酸， 身体的伤

痛好得快， “心疼” 真的很难治愈。

其实， 对患者来说， 痊愈出院本来

应该是件高兴的事， 却因为周围人戴起

“有色眼镜”， 生活更加灰蒙蒙了。 这样

的独白 ， 每天或许在不同人的内心上

演。 曾经在市公卫中心工作的同事说，

很多时候， 来自外界压力和歧视， 是新

冠肺炎住院患者焦虑和抑郁的主要原因

之一。

很多人愿意成为星星，

照亮你的夜空

为什么会出现患者在出院后面临外

界压力、 遭受来自一些人的歧视呢？

首先， 是对死亡的恐惧。 传染病让

所有人如此真实地靠近死亡 ， 人们怕

死， 更害怕现在就死。 因为还没活够，

还有很多事情要去做 ， 还有愿望没有

实现……

其次， 是知识的匮乏。 正是因为很

多人对事物本质和现象不了解， 导致出

现猜测、 假想， 甚至引发恐慌， 并将这

些情绪和认知投射到其他人身上， 出现

攻击、 责怪的言行。

再次， 网络暴力。 不得不承认， 网

络给人们带来了便利， 但是它也让这个

“追求快感” 的世界变得冷漠。 网络上的

任意抨击， 有时恰恰是压垮身陷窘境之

人的 “最后一根稻草”， 真是人言可畏啊！

最后， 自我防卫过度。 公众因为对

新冠肺炎的过分恐慌， 会表现为排斥一

切与之相关的人与物， 以试图达到保护

自己的目的。

要改变这种情况，需要全社会共同努

力。对痊愈出院人群来讲，请做好几件事：

第一， 经常和自己的内心对话， 接

纳自己。 “感染新冠肺炎是事实， 能让它

不发生吗？ 不能！” “我现在很无助， 感

到很孤独， 这种情感可以存在吗？ 当然

可以！” “我以后的生活一直都会这样了

吗？ 当然不是！”

第二 ， 安抚自己的情绪 。 很多时

候， 我们感受不到温暖， 并不是没有阳

光， 只是暂时处于黑暗。 请回忆患病时，

医务人员温暖的慰问声、 志愿者们鼓励

的话语、 家人殷切的目光……请相信，

很多人愿意成为星星， 照亮你的夜空。

经历过生死， 还有什么不能面对的呢！

第三， 直面现状， 勇敢地为自己发

声。 当人们开始妥协， 开始默不作声，

开始自怨自艾的时候， 其实就意味着已

经放弃了自己。 所以此时， 请勇敢面对

现状， 用理论武装自己， 用言语勇敢地

为自己发声。 大声告诉那些人： 好好去

学习疫情防控的知识吧。

不做偏见的支持者，

不做二次伤害的施暴者

对社会人群来讲， 也请大家做好几

件事：

第一， 请多一点自我管理。 “生而

平等 ” 是对生命基本的敬畏 。 生老病

死， 人之常情。 人类之所以渺小， 在于

无法把控生死； 之所以伟大， 在于面对

生死坦然以对。 没有人想要生病， 没有

人不渴望健康， 但当疾病突袭， 能迎难

克服已是难能可贵， 不要让这些原本就

从 “鬼门关” 走了一圈的可怜人再受一

次心灵的折磨。

第二 ， 请多一点知识的学习 。 人

类的很多负性情绪和攻击性行为来自

于无知和误解 。 正因为对某些人或事

物不了解 ， 才会产生害怕 、 否定的感

受 。 请牢记 ， 新冠肺炎患者出院标准

是： 血液、 咽拭子、 排泄物检测必须两

次都是阴性， 咽拭、 排泄物核酸都阴性

就没有传染性了。 防御任何疾病， 最好

的药就是自身免疫力。 所以， 与其排斥

他人， 还不如先学好理论， 做好必要的

自身防护。

第三， 请多一点仁慈之心， 多一点

换位思考。 有一句话说， 雪崩之时， 没

有一片雪花是无辜的。 设想一下， 如果

你是受难者， 事情将会怎样？ 所以， 请

收起随意的批判， 多些温柔的话语； 少

些尖锐的指责， 多些深情的问候。 保护

自己的同时也理解他人， 摘掉 “有色眼

镜”， 你才能看到那些治愈者挽起袖子

捐献血浆的美丽风景。 请不做网络暴力

的制造者， 不做偏见的支持者， 不做二

次伤害的施暴者！

所有的朋友 ， 请大家耐心一点 ，

给自己一些时间去适应 ， 也给周围人

一些时间去改变。 终有一日阴霾过去，

待阳光普照， 再一起品茶、 下棋、 聊一

切美好。

（作者为上海市精神卫生中心医生）

（作者分别为上海市精神卫生中心医师、副主任医师）

学会调节“强迫症状”

强迫洗手、囤积防疫物品，总担心自己和家人被感染……

自今年 1 月起， 新型冠状病毒在我

国肆虐， 每个个体在疫情下的生活也多

少受到一些影响。 小 A 就是我们接触的

一个典型个案。

小 A 是一位生活在上海的家庭妇

女，平时就经常容易因为小事焦虑。自疫

情暴发以来， 她每天都会关注疫情的报

道， 前一段时间， 看着确诊人数不断攀

升，新冠病毒传染性又大，更加引发内心

的焦虑和紧张， 愈发担惊受怕、 坐立难

安，每天都担忧自己和家人被感染。

小 A 又看到新闻上呼吁市民在家

要勤洗手，多通风，注意个人居住环境消

毒， 于是每天都要反复洗手， 不管洗几

遍，还是担心没洗干净，甚至会因为在洗

手过程中被其他事情打断、 继而感到特

别焦虑。

不仅如此， 因担心疫情期间买不到

清洁和消毒用品，小 A 在家里准备了超

量的清洁和消毒物资。 家里的柜子和储

物间堆满了消毒水， 虽然储备已远远超

过疫情防控需要，可每次出门，她还是要

采购一批清洁用品， 甚至通过各种途径

囤积这些用品。

渐渐地， 小 A 自己和她的丈夫都觉

得好像不大对劲。 为什么小 A 会出现这

样的行为，原因可能是，小 A 由于对疫情

的过度担心和焦虑，产生了强迫症状。

不反复做这些动作，就会
焦虑不已？

什么是强迫症？ 我们先来简单介绍

一下。 强迫症是临床上一种以强迫观念

和强迫行为为主要特征的心理问题。强迫

观念是反复出现在脑海里持久的想法、冲

动或画面，人们往往觉得这些想法和观念

没有必要甚至不合逻辑， 但却难以摆脱，

控制不住这些想法的出现。强迫行为是反

复出现的动作，比如疫情下强迫性的反复

洗手。 有些人常感到，不去反复做这些动

作会产生难以耐受的焦虑，甚至不能中途

停止和打断正在进行的强迫行为。

那么， 如何去区分我们是否出现了

强迫症状？ 区分的关键，还是一个“度”。

在疫情影响下， 每个人都害怕自己被感

染， 有一些担忧和恐惧是很正常、 合理

的， 但这些担忧和恐惧如果每天都在脑

海里反复出现，难以摆脱，甚至影响到正

常的生活和工作， 那么这就超过了一个

合理的范围，有可能出现了强迫观念。

另一方面， 多注意个人卫生， 勤洗

手，多消毒，这些本身也是疫情下非常鼓

励的行为，但每天反复洗手、洗澡、洗衣

服停不下来， 甚至中途被打断会感受到

强烈的焦虑，这就可能出现了强迫行为。

再如，中国人讲究有备无患，多准备

点清洁和消毒用品本身是无可厚非，但

要是准备了远远超过疫情需要的量，但

还是停不下来囤积行为， 这可能也超过

了正常的度，成为了强迫行为。

以上也是目前疫情影响下较容易出现

的强迫症分类中的强迫清洗和强迫囤积。

出现强迫症状，不等于强
迫症

需要说明的是， 即便出现了以上的

强迫症状，我们也不用过于恐慌。 因为，

出现强迫症状不代表就患上了强迫症。

可能， 您本身日常生活中就比较容易焦

虑， 那么强迫症状可能就是您在疫情影

响下出现的过度反应。 如果您能及时注

意到这些问题， 并能及时中断自己的强

迫症状，避免其继续加重，那么也不用太

过担心。

如果强迫症状难以通过自己努力缓

解，甚至持续恶化，对生活的影响越来越

大，还是建议做好防护、到专业的医疗机

构就诊。■张旭婷 苏译旻 袁定芬

■张飞 范青

■马银珠 乔颖
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“出院一周了， 我没敢再出门， 因为总觉得
小区邻居在背后议论我， 看见我就躲。 我怀疑自
己是不是真的不该回来……” 这是上海市精神卫
生中心心理热线近日接听的一则来电诉说， 这样
的独白， 让人心疼。

对新冠肺炎患者来说， 痊愈出院本来应该是件
高兴的事， 但因为周围人戴起 “有色眼镜”， 他们的
生活就更加灰蒙蒙了。

设想一下 ， 如果你是受难者 ， 事情将会怎
样？ 我们想在此发出呼吁： 请多一点仁慈之心，

多一点换位思考。

将心比心，驱散心灵“阴霾”

★适度阅览疫情信息，识破谣言

在目前形势下， 新冠肺炎疫情

的走向是我们每个人都关心的话题，

时刻关注疫情变化对于了解我们所

处的环境固然很重要， 但切勿每天

花费过多的时间搜集和阅览这些信

息， 特别是您如果本身是易焦虑的

个体， 浏览过多的负性信息， 更容

易引起和加重紧张。 同时， 这个时

期网上的谣言也较多， 很多谣言制

造者的目的就是为了造成恐慌、 赚

取关注度， 因此在看到很多信息时，

要注意明辨信息的真伪， 以官方发

布为准。

★适度娱乐，转移注意

对于疫情的紧张和焦虑 ， 转

移注意力或许是个不错的方法 。

你可以看剧 、 追星 、 听歌 、 看球 、

适度游戏 ， 或是在线上聚会聊天 ，

亦或搬出闲置在家的健身器材， 从

哑铃到划船机 ， 做适当运动 。 总

之 ， 在家里 ， 做一些适合自己的

娱乐活动 ， 有助于放松身心 ， 缓

解焦虑 。

★想法只是想法，学会放松

在强迫观念里， 对一件事情的后

果， 我们的认识往往会有过分的夸大、

灾难化和绝对化。 例如，我的手要是没

洗干净， 可能就会把病毒带进家里，家

人会因我感染，甚至家破人亡，所以只

有通过不停地洗来缓解这种焦虑。但事

实上，想法只是想法，不代表现实，没有

反复清洗也不代表着我们自身和家人

会更危险，适度清洗即可。相应的，我们

可以学习一些放松技术去缓解自己的

焦虑和恐惧，例如，腹式呼吸放松法或

者采用正念的方法进行放松等。

★寻求专业帮助

如果因疫情而产生的紧张与焦虑

自己难以处理，那么，寻求专业帮助是

不错的途径。 目前，上海市精神卫生中

心通过各个途径，在心理上为需要帮助

的个体提供援助。

市民将可使用 “上海健康云”App

或通过“上海发布”微信公众号，进入相

应平台获得相关心理援助服务。市民也

可通过拨打市心理援助热线 12320-5

进行求助。

应对紧张焦虑，可以试试以下方法：

出院后，一些新冠肺炎患者又遇“心病”


