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科普

当心，这种症状比“阳”了更可怕
今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

儿童冬季如何补钙
文 / 蔡佳（湖南省儿童医院骨科）    

给儿童补钙首先要明确是否

需要补钙，并不是所有宝宝都需

要补钙。如每天摄取充足奶量，

钙的摄取量基本满足身体需求

就不需要补钙，反之，奶量摄入

不足，可以考虑补钙。此外，经

医生诊断缺钙的宝宝应该补钙。

补钙也有一些讲究，如鱼肝油和

钙制剂不一定要同时服用，一般

鱼肝油可以在吃早点时服用，钙

制剂一般在临睡前服用；年轻父

母应该向专业人士咨询后再购买

补钙产品，因为不同的含钙产品

特性不同。冬季日照时间短，身

体暴露部位少，这种情况下可以

增加鱼肝油的摄入，补充一些含

有维生素 D 的钙剂。此外，应

该多带孩子去户外接触阳光。当

然，也可以采用食补加钙片的方

式来给孩子补钙，多给孩子吃牛

奶、酸奶、牡蛎、紫菜、虾皮等

含钙高的食物。

 

小孩排尿时疼怎么办
文 / 刘宇（湖南省儿童医院泌尿

外科）    

小孩排尿时疼最常见的情况

就是尿路感染，最常见的原因是

细菌、结核杆菌、霉菌、病毒、

淋病双球菌等病原微生物引起的

膀胱炎、肾盂肾炎、泌尿系统结

核，或在结石狭窄畸形等基础上

合并感染。小孩尿路感染最常

见的就是尿路刺激症状，主要

表现是膀胱刺激征，即尿频、尿

急、尿痛，膀胱区或会阴部不适

及尿道烧灼感，不同的人尿频

程度可能不一样，严重者可能会

出现急迫性尿失禁，一般无明显

的全身感染症状，体温正常或有

低热都是属于比较正常的。作为

家长，在平时生活中，要多注意

孩子的卫生情况，孩子出现不适

时应到医院检查一下尿常规。此

外，小孩排尿时疼也有可能是因

为上火引起的，家长可以给孩子

服用一些消炎下火类的药物。

 

宝宝为何会脚后跟疼
文 / 戴阳（湖南省儿童医院骨科） 

宝宝脚后跟疼，家长不需要

太担心，应多观察，如果比较严

重，则及时就医。通常宝宝脚

后跟疼的原因有以下几种情况：

1. 缺乏维生素 D 或者是钙。宝

宝出生后要补充维生素 D，可根

据孩子的饮食情况酌情补充钙

剂，补充维生素 D 和钙能够防止

钙磷代谢紊乱所造成的脚后跟

疼。2. 运动过量。宝宝运动的时

候要注意适量，不能做剧烈的活

动，要配备合适的鞋和袜子，防

止脚扭伤。3. 外伤。宝宝活泼好

动，可能会有蹦跳等动作，要禁

止孩子从高处向下蹦，防止脚部

的扭伤以及骨折等。4.代谢性疾

病。宝宝脚后跟疼要注意是否有

血尿酸的增高、血糖的增高等情

况，要注意代谢性疾病对孩子的

影响。5. 肿瘤。如果宝宝持续脚

后跟疼，要注意骨肿瘤的可能，

需要及时就诊。

“‘阳’了‘阳’了‘阳’了，我
好像‘阳’了……虚惊一场！”12
月 20 日，话题 # 目前还没阳性的人
的生活状态 # 登上微博热搜，其中
一个讲述“幻阳症”的视频收获超
3000 万播放量，让无数网友产生共
鸣：这是在我身上装摄像头了吗？

在身边的人纷纷“阳”了的情况
下，自己也焦虑
不安，疑神疑鬼，
总担心自己是不
是也中招了，这
就是最近存在感
颇高的新型“疾
病”——“幻阳
症”。

同事“阳”了,女子慌了
“我们公司有好几个同事都‘阳’了，我会不会

也中招了？”最近几天，长沙的李女士“幻阳症”

特别明显。她觉得自己可能发烧了，可量了体温，

却发现一切正常。她做了抗原检测，结果显示为阴

性，还是不放心，便坚持去做了核酸检测，结果

仍是阴性。但她的顾虑并没有因此打消，“我还是

感觉浑身不舒服”。

李女士有一个 3 岁的女儿，为了不让女儿感染

上新冠病毒，她甚至独自住到了酒店里。但等了好

几天，她也没有等来“发高烧、刀片嗓、水泥鼻”

等症状，李女士只好先回家，但心里仍然惴惴不安。

在各大社交平台上搜索“幻阳症”，像李女士

一样满是担心的人不在少数。“每天都在幻阳，今

天咳嗽，明天嗓子疼，后天头晕……睡个觉起来

觉得自己发烧了，一量体温 36.4℃”“今天测了8

次体温，最高一次 36.8℃”“身边‘阳’了的人太

多了，我还是阴性，我都怀疑是抗原检测试剂坏了”

“昨天嗓子不舒服以为自己‘阳’了，结果是辣条吃

多了”……

还有的人，反复参照网上或者身边“阳”了的

亲友的症状对比自身，稍微有点类似症状就测抗

原；会反复询问、分析、判断自己是否有接触阳性

人员或环境的可能性及接触时间；既担心自己是否

“阳”了，又希望早点“阳”算了。

有网友调侃称，目前已经“阳”了的人承受的

是肉体折磨，而还没“阳”的人承受的则是精神折磨。

专家：“幻阳”是本能，不必过度焦虑
“现在这种情况，大家心里都会有点本能���，���，��，

这都是正常的。”中南大学湘雅医院心理卫生中心副教

授、硕士生导师李建玲告诉今日女报 / 凤网记者，调侃

“幻阳”的背后，是大家对未知情况的焦虑，“特别是家

里有老人和孩子的，或者是有家人在特殊岗位上工作的，

这部分人群往往很担心自己感染后传染给家里人。还有

独自在外打拼的人，担心自己感染了无人关心照顾。还

有些人会担心后遗症的问题。”

“最近也有不少患者在微信上询问过我这些问题，

他们也出现了‘幻阳’。”李建玲坦言，甚至她的朋友中

也出现过这样的情况。“我有一个朋友，她的同事‘阳’

了之后，她会给同事打电话反复确认同事具体什么时间

点来到她办公室的、坐的是哪张椅子、戴的是什么口罩

等等细节。”

遇到这样的咨询，李建玲首先会给他们科普一些相

关的心理学知识。“把事情分为可控和不可控两个部分，

可控的部分采取以问题为中心的解决方法，不可控的部

分可以采取一些方式来转变成可控，实在解决不了的就

接纳现实。”

每天接触什么人、他们是不是“阳”了，他们的家

人朋友有没有“阳”，这是不可控的部分；但个人生活、

家庭防疫情况是可控的。比如说，少看小道消息，而是

仔细阅读官方发布的疫情知识宣教资料，多掌握一些正

确的科学的防疫抗疫方法和药物治疗手段。“总的来说，

就是要正确认识病毒，对疫情心里有底，这样自然也不

会焦虑了。”

李建玲建议，已经有“幻阳”情况的人，可以采取

转移注意力、改变环境的方式来减轻焦虑。“别老想着

疫情，可以选择看书、看电视、做运动、听音乐等来转

移注意力。改变环境就是给家里打扫一下卫生、变动一

下房间格局、拾掇花草等等。”还可以合理发泄一下情绪，

比如说向信任的亲朋好友倾诉。同时，也要适当未雨绸

缪，准备好一些防疫物资和食品药品等，“但没必要哄

抢和囤积”。除此之外，积极正向的自我暗示、自我激

励也很重要。

如果真的变成“阳过”了，怎么办？

李建玲表示，“阳过”们要消除不必要的内疚和自责，

不必对“阳”了以后的学习、工作和家庭受到影响而过

度担忧。

“著名心理学家大卫·霍金斯的情绪能量层级表表

明，羞愧和内疚是最低层级，会严重摧残身心健康、导

致身心疾病。”她建议，这时可以将注意力放到尽快恢

复身体健康上来，好好服药、休息。

但要注意的是，本身有心理疾病的人群，可能会因

为“幻阳”导致的焦虑和��而加剧症状。李建玲提醒，

这类人群应及时寻求专业人士的帮助。

“阳过”后什么是重点？
湖南疾控中心专家有话说

“阳过之后是不是就不会再感染新冠了？”“早阳

早好，阳过就可以大胆放心出去玩？”最近，这样的

声音不少，那到底是不是“阳过就安全了”？“阳康”

后是不是可以不用做防护？

12月19日，湖南省疾控中心专家权威解答，当

前流行的奥密克戎毒株具有多个亚型，人体对奥密

克戎不同亚型难以建立全面的免疫屏障，在感染新

冠病毒之后，少数人有可能还会再次被感染。建议

“阳康”后的市民前往公共场所时，一定要戴好口罩，

回家后洗手。返岗后，在人多密闭的公共场所坚持

戴口罩，注意手卫生、咳嗽礼仪。

 

1.“阳过”何时可以返岗？
专家介绍，居家治疗的新冠病毒感染者如症状明

显好转或无明显症状，可在自测抗原阴性并且连续

两次新冠病毒核酸检测 Ct 值≥35（两次检测间隔大

于 24 小时），可结束居家治疗，恢复正常生活和工作。

但感染过后的市民朋友刚刚康复，身体还在恢复之

中，免疫力相对较低，不建议长时间逗留在公共场所。

根据临床经验，感染 7 天后大部分轻症患者核

酸检测结果开始转阴，病毒量也很低，基本不具传

染性。一般情况下，体温正常后再过 3 天，当您自我

感觉症状很轻微或者没有症状时，就说明身体基本

恢复。

2.“阳过”之后，会再度感染吗？
专家表示，在感染新冠病毒之后，少数人有可

能还会再次被感染，这方面还需更多的研究数据。

此外，二次感染的情况是因人而异的，要根据感染

者当时的免疫力和病毒的强弱程度来考量。一般而

言，二次感染与首次感染的症状没有太大区别。不

过如果感染了同一个亚型的病毒，二次感染的症状

会轻于首次感染。因此，即使感染康复，仍然要注

意做好个人防护。

 

3.“阳康”后是不是可以不用做防护？
当然不是！专家强烈建议继续做好呼吸道防护。

目前正值冬季，是冬春季呼吸道疾病高发期，可能

发生流感和新冠叠加流行。即使新冠感染刚刚康复，

但是在人群密集的公共场所还有感染流感等其他呼

吸道传染病的可能。建议“阳康”后的市民前往公共

场所时，一定要戴好口罩，回家后洗手。返岗后，在戴好口罩，回家后洗手。返岗后，在好口罩，回家后洗手。返岗后，在

人多密闭的公共场所坚持戴口罩，注意手卫生、咳

嗽礼仪。


