
■王兵

居家隔离避开了病毒， 殊不
知另一个看不见的“小偷”———“成
瘾”正偷袭过来，它偷走了你的节
制，你的作息，你的饮食规律。 不知
不觉间，你会看剧到天亮，一天吃
五顿，游戏打不停……

什么是成瘾行为？ 世界卫生
组织将其定义为一种渐进、慢性、

复发性的脑部疾病。 疫情危机之
下， 应激、 压力和不良情绪都是
“成瘾”的导火索。 成瘾分为物质
成瘾 （如吸烟 、喝酒 、咖啡 、安眠
药、非法毒品等）和行为成瘾（如
游戏、赌博等）。 如何判断是否成
瘾？ 具体表现为：行为失控、心理
依赖、生理依赖、耐受性和戒断综
合征等。

强大的我们， 怎能被成瘾控
制？！那么，在疫情危机解除之前，

怎么做才能提防成瘾障碍乘虚而
入呢？

1、 保持健康生活方式是预
防成瘾的第一法宝！ 对于忙碌奋
战着， 保证充分的睡眠和均衡饮
食，才能精力充沛，坚守阵地。 对
宅家族，也要做到饮食有节，起居
有常。

2、压力管理。 如果感觉压力
较大，可以选择转移注意力、适当
倾诉等方法为自己减压。

3、 应对不良情绪。 面对疫
情，焦虑和恐慌难免，如果难以自
我调节， 可以寻求心理热线等专
业帮助，切不要通过饮酒、烟草、

游戏等方式逃避不良情绪。

4、手机、游戏防沉迷。 放下
手机！尽量只关注权威信息，培养
兴趣爱好、锻炼厨艺、种花养草、

居家运动……这些都可以使注意
力从手机和游戏上转移。

5、镇静药合理使用 。 在睡
眠专科寻求帮助 ，遵从医嘱 ，切
不要自行长期大量服用镇静催
眠药 。

■葛均波

我们正在经历一场应对新型冠状病毒的战
役。 疫情是一次重大社会应激事件，对我们每个
人来说也是一次“大考”。 事实上，除了在战“疫”

一线的工作者们生活节奏紧张， 直面被感染的
风险，不良情绪不断累积外，处于后方的群众由
于居家时间变长 ，烟酒任意用 ，手机开怀刷 ，游
戏放肆玩……

看似过上了“神仙生活”，但渐渐地，有些人也
许会发现，自己吸烟、饮酒的量变大了，手机刷得停
不下来了，看到东西就想吃，几乎徘徊在“扫食症”

的边缘。“网课时代”来临后，亲子关系、夫妻关系也
随之迎来“大考”。

赶紧收下这份“心”手册，在疫情彻底解除前，

还有大把“宅”生活的时光值得我们好好珍惜。
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都说牙疼不是病，疼起来真要命，可

偏偏遇上疫情，牙科存在高暴露风险……

那么， 特殊时期， 真的出现各类口腔问

题该怎么办呢？

口腔黏膜溃疡

常见的口腔复发性阿弗他溃疡， 特

点是反复发作， 有一定的间隔期， 溃疡

数量 1 到数个不等， 发病部位不固定。

轻型者1-2 周可以自愈， 溃疡深而大者

1 月以上愈合 。 疫情期间如果溃疡复

发， 可以选择一些非处方药物， 如西瓜

霜、 锡类散、 外用溃疡散等外涂， 或某

些含激素类药物如意可贴、 曲安奈德口

腔软膏等外用， 以促进愈合。 如果口腔

溃疡较为严重 ， 或伴有颌下淋巴结肿

大， 可以使用复方氯已定、 洗必泰等漱

口水， 防止继发感染。

牙本质过敏症

牙本质过敏是各种牙体疾病共有的

症状。 多种牙体病造成的牙体完整性破

坏、 牙周病造成的牙根暴露， 都会出现

牙本质过敏症。 主要表现为激发痛。 当

咬硬物、 刷牙， 或遇酸、 甜、 冷、 热等

刺激时， 引发牙齿酸痛不适； 刺激去除

后酸痛感立即消失。 疫情期间出现以上

症状可以使用含有脱敏成分的牙膏或漱

口水。 在使用脱敏牙膏时应适当延长刷

牙时间， 敏感区域应反复涂擦； 使用漱

口液时应保持药液在口内停留一定时

间， 或增加含漱次数。

牙髓炎、 根尖周炎

龋齿不及时治疗， 经常会发展为牙

髓炎 ， 出现持续性牙痛 ， 疼痛较为剧

烈， 不易定位， 可放射至半侧头面部，

经常发生在夜间睡眠时 ， 不易自行缓

解。 牙髓炎进一步发展可以导致根尖周

炎， 此时的疼痛可以准确定位在某一颗

牙上， 同时伴有局部胀痛， 咬合痛愈加

明显。 疫情期间出现此类问题， 应尽量

不用患牙咀嚼， 避免冷热酸甜等刺激饮

食， 保持口腔清洁。 如果疼痛剧烈而且

持续， 可根据说明书口服止痛药。 仍不

能缓解应及时就诊。

牙周炎

牙周支持组织发生炎症， 会出现牙

龈局部肿胀， 伴有不同程度的咬合痛、

放射性痛， 严重时会有牙周溢脓或牙齿

松动度加重， 影响进食。 疫情期间牙周

炎发作， 首先应当保持口腔卫生； 餐后

刷牙， 配合使用牙线牙间刷、 冲牙器等

工具， 有效进行牙齿清洁。 其次可以用

复方氯已定、 洗必泰等漱口水局部抗炎

治疗， 必要时可以口服抗菌素。 如症状

加重， 则需要去医院就诊。

智齿冠周炎

第三恒磨牙位置特殊， 萌出或阻生

状态都有可能发生冠周炎， 出现局部牙

龈肿胀， 可伴有咬合痛、 吞咽痛， 严重

时出现张口受限、 面部肿胀。 疫情期间

智齿冠周炎发作 ， 首先要注意局部清

洁， 进食后刷牙， 使用冲牙器清理盲袋

内的食物残渣。 使用复方氯已定、 洗必

泰等漱口水含漱， 消炎防腐， 必要时可

口服抗菌素。 如症状加重， 则需要去医

院就诊。

活动假牙佩戴不适

疫情期间出现活动假牙佩戴不适，

可自行减少义齿佩戴的时间和次数； 进

食后立即取出假牙， 进行口腔清洁。 假

牙也应进行刷洗， 清洁存放。 如因义齿

原因牙槽粘膜出现溃疡， 可以依照口腔

溃疡处理。

疫情期间， 如遇剧烈牙痛、 外伤等

急重症， 应及时就诊， 以免贻误病情。

（作者为上海中医药大学附属龙华
医院口腔科副主任医师）

탂맚늡뚾믡릥믷탄퓠싰

疫情初期， 报道死亡病例以老年

人居多， 并且基本合并多种慢性病。

但随着观察的深入 ， 病情的进展变

化， 越来越多的年轻人也发生猝死，

很多重症患者并非仅仅表现为肺部的

损伤， 而是伴有多器官的损害。

造成此种现象可能存在多方面的

因素和机理：

首先， 从发病机理上看， 新型冠

状病毒是一个单链 RNA 病毒 ， 病毒

本身不像细菌一样可以自我复制， 新

型冠状病毒自己不能复制， 必须依赖

于宿主细胞， 如通过呼吸道上皮， 尤

其是肺部的一些上皮细胞进行复制。

其次 ， 这个病毒是个新的病原

体 ， 我们人类对它没有任何的免疫

力， 传播快、 传播广， 而且还存在轻

症患者没有表现出肺部炎症的现象，

更加重了疫情的传播。

除了病毒本身对机体的损伤， 更

重要的是通过宿主本身的免疫反应反

过来作用于我们的机体， 造成了多器

官的损伤， 造成机体损伤的机理可能

是过度的免疫反应， 一些重症或者危

重症的病人存在 “炎症风暴 ” 或称

“炎症瀑布” 的情况。 炎症风暴/炎症

瀑布， 即在短期内大量的细胞因子释

放到血液里， 血中病毒负荷过重刺激

机体的细胞想清除病毒， 会产生一些

如白细胞介素等来扩大免疫反应， 比

如有种细胞叫抗原递呈细胞， 即树突

状细胞， 吞噬病原体以后， 会进行修

饰放大免疫反应， 但面对新冠肺炎反

应过激， 导致 “自我攻击”， 造成多

器官的损伤。

从目前掌握的病例来看， 新冠肺

炎患者以呼吸道症状为主， 但同时我

们观察到， 尤其是重症病人或者危重

症病人， 很大部分存在心肌酶升高、

肌钙蛋白升高、 CK-MB 升高、 心电

图改变等情况。

面对此种情况 ， 我们试图探索

治疗手段 ， 抗炎可能是一个可以选

择的办法。 在 《新英格兰医学杂志》

上有一篇研究也许能够窥探其中的

机理 。 临床上心肌梗塞的患者 ， 尤

其是大面积心肌梗死一般采用开通

血管 ， 放支架或搭桥 ， 但有些病人

反而没有活下来 ， 这是因为突然开

通血管以后， 大量的炎性介质释放，

导致心肌停止收缩。

针对细胞因子风暴 ， 目前运用

到的治疗包括 IL-1 家族阻断治疗 、

IL-6 阻断治疗 、 IFN 抗体治疗以及

糖皮质激素 、 胸腺肽 、 环磷酰胺 、

单克隆抗体等其他治疗。

总体而言， 新冠肺炎传染性强，

传染途径多样化， 致死率相对较低，

重在预防， 避免恐慌。

新冠肺炎对心脏损伤的机制尚

不明确 ， 细胞因子风暴所致的过度

免疫需关注 ， 抗炎药物可能发挥作

用 ， 要关注基础疾病对新冠肺炎进

展的影响 ； 对心肌损伤的病人 ， 及

时启动心室辅助装置。

此外 ， 还要关注新冠肺炎导致

巨大心理压力 、 相关心身疾病的心

脏表现， 注意情绪舒缓与指导。 对待

新冠肺炎患者，尤其是重症和危重症

患者，我们更应该整体去看待，“看到

一个病人的时候，我们不能仅仅看山

是山、看水是水，应该跳出这个概念，

当你看山不是山 ， 看水不是水的时

候，就说明你把这个人作为一个整体

去看待。 之后再回到原点，还是看山

还是山，看水还是水。 ”

（作者为中科院院士 、 复旦大
学附属中山医院心内科教授）
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■朱有为

仿佛是在一瞬间 ， 学龄前的小

朋友们突然被要求 “宅” 在房间里，

尽量少出门 ， 出门必须要戴口罩 。

不少孩子的寒假计划被打乱，出游安

排被取消，小伙伴的聚会被停止……

面对这些， 小朋友们肯定会不高兴，

甚至会哭闹不停。

所以 ， 在战 “疫 ” 这段期间 ，

我们除了要照顾好小朋友的生活起

居之外， 更要照顾好他们的心理健康，

给他们有更好的安全感。 要知道， 儿

童在面对突发公共卫生事件或重大灾

难时， 更容易出现情绪反应。

★ 调整好自己的情绪

在这段时间， 爸爸妈妈首先要调

整好自己的情绪。 在疫情面前， 产生

一定的焦虑、 恐惧等情绪是很正常的。

适度的焦虑和紧张， 有助于我们更积

极地应对病毒挑战、 促使我们做好防

护措施。 父母接纳了自己的情绪， 主

动学习一些放松技巧， 自身的稳定感

和安全感会在言语交流和不知不觉间

传递给孩子。

★ 做到正确的示范

勤洗手， 戴口罩， 减少聚会 ， 规

律作息， 合理膳食， 适量运动， 避免

过度浏览疫情信息是应对疫情的重要

方式。

对小朋友来说， 成人首先要身体

力行 ， 做好防护和作息习惯的表率 ，

选择一些家人可以共同参与的锻炼方

式， 比如亲子瑜伽、 跳舞等。

★ 关注小朋友的感受
和行为变化

这段时间， 我们要对小朋友多加关

注。 小朋友面对压力时的反应和成人有

所不同， 很难用言语直接表达， 可能变

得胆怯、 焦躁不安、 固执暴躁等。 父母

此时要充分陪伴小朋友， 如果他们表达

出心里的困惑、 害怕， 父母一定要耐心

倾听、 与他们轻声交谈， 可以用比喻的

方式清楚地解释当前的情况。

如果小朋友们很难表达 ， 也不要

“强行” 引导， 接受他们真实的不舒服

的感受， 允许他们哭泣 ， 并告诉他们

这是正常的表现。

★ 多花点心思去陪伴

面对小朋友们为什么不能外出 ，

为什么即使是不舒服也不能摘掉口罩

的追问， 我们可以充分利用科普漫画

或视频， 让小朋友对病毒的威力有更

加直观的感受 ， 明白事情的严重性 。

也可以在口罩外面贴上或者画上小朋

友喜爱的卡通或人物。

日常居家时 ， 可以鼓励和安排一

些全家人一起参与的游戏 、 绘画 、 读

书， 一起观影、 一起做家务等多种方

式来转移小朋友的注意力 ， 缓解他们

的不良情绪。

需要提示的一点是 ， 要避免让小

朋友接触带有悲惨或有创伤性的内容，

以防加剧他们的恐惧感。

如果小朋友的焦虑紧张情绪一直无

法改善， 出现严重的失眠、 做噩梦、 变

得沉默寡言、 行为失控等， 可以及时寻

求专业人员的帮助 ， 例如拨打心理热

线， 到心理或精神专科医院就诊等。

针对目前疫情 ， 上海市精神卫生

中心已推出互联网快速问诊通道和

情绪自我评估工具 ， 有需要的朋友

可以关注医院官方公众号 ， 接受居

家在线心理健康服务 。 让我们携手 ，

共同为小朋友铸就一个安全的家庭

港湾 ， 陪他们一起度过这段非常的

时光 ！

（作者为上海市精神卫生中心医生）

这些“心”考题，有没有困扰你
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■王媛 仇剑崟

突如其来的疫情让我们每个人的

生活都发生了变化。 和疫情相关的特

殊词汇也频繁出现在各大媒体， “神

兽” “网课” 这两个词想必你一定不

陌生。 你家有 “小神兽” 吗？

让我们把时光机倒回到寒假初

始 ， 当时大家戏称 “万兽出笼 ” 。

家长们规划假期 ， 纷纷开启陪娃模

式 ， 多少 “老父亲 ” “老母亲 ” 是

有假期的用假期 、 没假期的凑假

期 ， 带着娃开始要么境内耍 ， 要么

国外玩 。

突然， 警报拉响， 多地启动公共

卫生一级应急响应预案， 家长们即刻

切换到护 “兽” 模式： 警觉性激增，

迅速改变行程， 拖家带口回家蹲。

这家里一蹲就是一个多月， “小

神兽” 度过了史上最漫长的寒假， 然

后进入了网课时代。 网课来了， 你们

都适应了吗？ 是否应对自如？

网课第一天 ， 网上就出现了某

地家长已经 “疯了 ” 的帖子 ， 细说

网课状态下家长们的各种手忙脚乱，

不少人转发跟帖。 更有人说， “这几

天， 像过了一个世纪那么久。” 这句

话， 是否也道出了你的心声？ 网课进

行时， 有些家庭是喜笑颜开， 有些家

庭是鸡飞狗跳。 网课时代， 我们该如

何与孩子和谐共处？ 不妨来看看以下

几点。

第一 、 磨合期的慌
乱在所难免

网课对于家长是新事物 ， 对于

孩子们也是新事物 ， 所以一开始的

磨合期有点慌乱是难免的。 尤其对于

父母都需要外出上班的低龄孩子来

说， 他们独自面对新的教学系统， 确

实是非常困难的， 更需要我们投入更

多的关注。

所以， 当我们遇到孩子漏作业、

做错题等状况时， 在怒发冲冠之前，

我们需要先了解孩子遇到了什么困

难 。 是上课或互动 App 不会使用 ，

还是上课跟不上节奏？ 是时间没有合

理安排， 还是课程内容没有理解？ 通

过有效沟通， 家长才能对孩子提供更

多有针对性的帮助， 这样孩子才能更

好地进行后续课程的学习。

第二 、 循序渐进地
回到规律模式

这个漫长的假期 ， 我们被要求

“宅” 在家里， 很多人在相当长一段

时间内是居家办公， 这样作息容易不

规律， 起床晚、 睡觉也晚。

不难想象， 当孩子们进入网课阶

段后， 很多人的作息还没有完全调整

过来， 该清醒上课的时候困意还在，

这样自然不能达到最好的学习效果。

所以， 循序渐进地将作息调整到常规上

学时的规律模式， 也是适应网课学习的

一个很重要的方面。

第三、我们提倡“享受
当下”

这是一段特殊的日子， 或许你与你

的 “小神兽” 已经很久没有如此紧密、

持久的待在一起了， 以后能如此相处的

机会也是有限的。

之前有很多亲子计划无暇执行， 那

不如就在此时提上日程。 可以一起做一

顿饭， 一起做一次大扫除， 一起种下春

天新的绿植……相信通过这些 “一起”

的活动， 你们会更加了解彼此， 心能更

加在 “一起”。

第四 、特殊时期 ，多关注
彼此做得好的地方

这段日子对你很特殊 ， 对 “小神

兽” 一样是特殊的， 他们也会有自己的

情绪反应， 需要关照。 家长们可以先将

目光从孩子的不足之处稍稍移开， 多留

意他们做得好的地方。 哪怕每天只是一

点点的进步 ， 多鼓励 、 多支持 、 多强

调。 “小神兽” 们感受到支持、 温暖、

力量， 自然会变得温润。

待 “万兽归笼” 之时， 这会是一段

不仅特殊而且美好的记忆。

（作者为上海市精神卫生中心医生）

4


