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近日，受多种原因影响，很多家长和孩
子开始居家办公学习。虽然亲子间的距离
拉近了，但部分家庭相继出现“情绪感冒”，
有的家庭，父母与孩子情绪总是过度紧张，
有的家长出现失眠、头痛、头晕甚至体温无
故升高等现象，还有的家庭出现过度消杀、
反复洗涤等强迫行为……对此，山东省儿
童青少年心理行为三科主任杨楹表示，遇
到这些状况，可以通过以下方法来进行心
理调适。

首先要识别与接纳情绪，明确地告诉
自己“我现在很不舒服”“我很烦躁”。当情
绪被识别后，其破坏力会瞬间降低。

“我们都知道需要和他人保持安全距
离，但这并不意味着要孤立自己。”杨楹介
绍，居家期间，大家可以多通过电话、网络

与亲人、朋友、同事等能够带来正向情绪的
人沟通，聊天话题可选择愉悦、正向的事
件，以加强心理上的支持。

其次，即使居家工作或上课，也要尽可
能维持原有生活作息，按照原先的生活节
奏生活，保持正常的生活轨迹。在此基础之
上，家长与孩子还可以通过适度运动、均衡
饮食、保证充足睡眠等方法，提高自身的免
疫力、抵抗力，以及情绪控制能力。

除常用的心理调适方法外，杨楹还建
议尝试学习几项实用技术来调节心理。

“比如试试‘STOP’技术、做做‘白日
梦’等。”杨楹说，“STOP”技术即停(Stop，
停下来冷静一下)、呼(Take breath，让自
己深呼吸)、观(Observe，观察周围的环境
及自己的感觉)、评(Proceed，重新评估现
在的情况，继续有益的行为)。

做做“白日梦”，就是寻找积极意象，想
象自己漫步沙滩、倾听海浪、感受脚下的沙
子和海水、蓝色的天空飘浮着朵朵白云等，
或者回忆一次愉快体验的情景。

如果自己难以集中注意力，总是思绪
乱飘，还可以尝试“着陆技术”。

“着陆技术”，即将注意力转移到身边
的外部世界，远离负性感受。“试着关注身
边的一个小物件，比如一支笔，看笔是什么
颜色、有什么样的纹理、软硬度如何、形状
是什么样……在观察过程中保持自然呼
吸，觉得自己对这支笔的特征有了解后，再
去触摸笔的纹理、软硬度等。”杨楹解释，当
你了解到一支笔的大部分特征后，再停下
思索，这样的着陆技术，可以缓解焦虑、舒
缓恐惧等情绪。

“腹式呼吸也是一种可以让我们放松
下来的方式。”杨楹说，家长和孩子可以把
自己的肚子想象成一个气球，吸气的时候，
肚子像气球一样被吹满气体，随着吸气的
深入，“气球”逐渐鼓了起来，吸到不能再吸
的时候，慢慢把气体从肚子里一点一点释
放出来，就像气球的气被放了出来。“尽可
能把整个过程控制缓慢一些，每天坚持练
习，每次坚持5-10分钟。”

如果这些方法都无法调适，负面情绪
持续存在，甚至不断加重、泛化而影响到日
常生活，就需要警惕负面情绪向疾病方向
发展，应积极寻求专业的心理咨询。

生活课堂

风寒咳嗽：白萝卜蜂蜜水

白萝卜富含多种维生素，有增强
身体免疫功能和抗病能力的作用。蜂
蜜味甘，滋阴润燥，补益肺肾。加在一
起煮制，具有润肺止咳化痰的效果。

适应症：风寒咳嗽、咽喉痒，并伴
随头痛、鼻塞、怕冷、流清鼻涕等问题。

做法：把白萝卜洗干净，切丝或者
切块。加入适量蜂蜜混合搅拌，放进无
水无油的容器中，放置一天。等到汁水
渗出，这天然滋补的“药水”就完成了。

肺热咳嗽：蒸盐橙

橙子可以化痰理气，增强免疫力，
抗氧化，橙皮中具有化痰止咳的成分，
很多西药中都会加入，用它来蒸着吃，
止咳效果立竿见影。

适应症：肺燥引起的热咳、喉咙肿
痛、口干、痰发黄黏稠。

做法：用盐把橙子外皮清洗干净，
在橙子顶部横切一刀，保留橙盖。橙子
放入碗中，用筷子在肉上扎几个孔，撒
上适量食盐。把橙盖盖上，放入锅中蒸
煮10分钟。出锅后，把橙肉掏出，连熬
好的汤一起趁热喝下。

干咳不止：香油鸡蛋

香油具有通气、理肺的功效，不仅
可以减轻咳嗽症状，还可减少各种物
质(如烟酒)对肺部的损伤；鸡蛋也具
有补肺养血的功效。将这两种食材合
用，可收到清热解毒、润嗓利咽的效
果，对止咳有一定的作用。

适应症：咳嗽时无痰，伴有喉咙发
痒的感觉。通常是由于呼吸道病毒感
染引起，如流感、咽炎。

做法：把香油倒入锅内烧开后，加
少许姜末，炒香。打入鸡蛋，炒熟即可。
需要注意，不能添加任何调味品。

风寒感冒：大蒜冰糖水

大蒜中含有200多种有益于身体
健康的物质，具有杀菌和驱寒功效；冰
糖有清热降浊，止咳化痰的功能，大蒜
和冰糖的组合，对秋冬季节多发的风
寒感冒有很好的防治作用。

适应症：无汗、稍微发热、浑身酸
痛、鼻塞流涕、咳嗽有痰。

做法：大蒜去皮切成薄片，放置
10-15分钟。锅内加一小碗清水，煮
开，加入大蒜片和冰糖。煮沸后调小
火，加盖再煮10分钟即可。

感冒初愈：山药粥

山药含有丰富的淀粉和蛋白质，
其中的皂苷、黏液质有润滑作用，能够
治疗肺虚、长久咳嗽等，山药粥这样一
道传统的药膳，适合在病后初愈食用。

适应症：感冒初愈，乏力、容易疲
倦、食欲不振。

做法：把大米和红枣提前泡上30
分钟，山药去皮，切成小块。把食材全
部放入锅内(用砂锅为好)，加入适量
清水，煮开。大概20分钟后，就可以吃
了。

风寒感冒、风热感冒有何区别

从病因上看，风寒感冒是因人体
感受风寒之邪引起的，例如秋冬季节
不慎触冒寒气或夏季过度使用空调
等，都有可能导致人体出现风寒感冒。

风热感冒多因人体感受风热邪气
引起，例如春季由寒转温或夏季气候
闷热时，都可能导致风热感冒。

风寒感冒：热象不明显，多见鼻流
清涕、恶寒明显、头身疼痛、无明显咽
痛、口干舌燥等症状。

风热感冒：表现为咽痛、口干、咯
黄痰、大便干燥、小便黄赤、舌红苔黄。

(小健)

居家期间容易“情绪感冒”？

试试“STOP”做做“白日梦”

记者 焦守广

切勿大量饮水

山东省中医院肾内一科主任苏珊珊
介绍，疫情时期，肾脏病患者属于易感人
群，居家期间要注意以下事项：

①低盐饮食：避免食用过多食盐以及
相关添加食品，包括方便面、酱菜、咸菜
等，以免引起血压升高以及浮肿；

②透析患者要避免高钾食物，如橘
子、香蕉、坚果类等，同时还应注意避免食
用低钠盐(含钾高)；

③优质蛋白饮食：多吃肉、蛋、奶等；
④饮食清淡，膳食均衡。保证热量供

应充分、少油腻。适量吃新鲜蔬菜，补充维
生素，增加膳食纤维摄入。可食用米粥、山
药、莲子等健脾和胃的食物。

肾病患者应根据病情合理饮水，切勿
非必要大量饮水。肾病综合征患者，需要
每天记录好尿量，并监测每日晨起排便后
的体重，可通过体重简单评估是否合并水
肿，伴有水肿者，饮水过多易增加浮肿，严
重者还可能影响心脏功能。

肾功能减退的患者，特别是合并心衰
者，一定要严格限制饮水，避免短期内体
重增长过多；血液透析患者，更应严格限
制饮水量，避免体重增长过多，保证透析
间期体重增长不超过干体重的5%。可通过
漱口等方式进行咽喉部清洁。

按时服药，做好监测

肾病患者需长期服用的药物要按时、
规律、遵医嘱服用，比如降压药、降糖药，
激素或者免疫抑制剂等。同时应避免不合
理用药，尤其是肾功能衰竭患者，许多退
热药以及消炎药，如果不合理应用，很可
能加重肾脏损害。

要养成良好的生活习惯，劳逸结合，
适当锻炼，保持充足睡眠；居家期间，可定
时进行适度运动，比如散步、太极拳、八段
锦、健身操等。注意居住环境的清洁，每天
开窗通风换气不少于2次，每次不少于30
分钟。勤洗手，管好口，每周应至少2次使
用75%的酒精、稀释后的84消毒液等，对家
居环境消毒杀菌，尤其对接触过冷冻食品
的物品进行消杀。

慢性病患者居家期间，可能造成精神
压力增加，肾友们需保持积极乐观的心
态，克服恐慌，以平常心积极面对自己的
病情，建立抗疫的信心。

制定特色诊疗方案

“慢性肾病患者，老年人偏多，基础疾
病及并发症多，属于免疫力低下人群，是
疫情的易感人员。”苏珊珊介绍，充分发挥
中医药在疫情防控中的优势，强化中医药

“治未病”作用，在《山东省新型冠状病毒
肺炎中医药防治方案(2022优化版)》的基
础上，省中医结合肾病患者体质特点，制
定了一系列特色诊疗方案。

对于肾病患者的基础预防，在原有中
药方剂基础上，适当增加黄芪、炒白术、防
风、太子参、金银花、紫苏叶等益气养阴，
扶正固表的药物，以达到增强体质，预防
新冠病毒感染的作用。

对于合并糖尿病及心脑血管慢性疾
病者，在益气固表的基础上，适当增加沙
参、麦冬、芦根、五味子、丹参等药物，以养
阴生津、活血清热。

另外，制定了适用于普通肾病患者的
固表清利汤，药物组成为：黄芪12g、炒白术
12g、防风9g、山药15g、茯苓12g、薏苡仁
21g、金银花12g、甘草6g。功用：补肺健脾、
清热渗湿。适用于病情稳定或处于缓解期
的患者。

同时，传统保健穴位按摩，如揉按足

三里、风池、合谷、曲池等穴位，也可以起
到健脾化浊、疏风清热、扶正祛邪之功。

每日完成居家健康监测

①称体重：水肿是肾友常见的疾病表
现，严重时会造成心衰、肺水肿。最简单有
效的方法是清晨空腹测体重，要求衣着尽
量少、不穿鞋、无配饰的净体重。体重秤固
定且保持水平和调零状态，对比体重变化
即可了解饮食入量以及体内存水多少，每
日体重应保持不增不减为宜。

②量血压：每日自测血压，保持统一
姿势、同侧上肢、同一血压计测量，血压太
高或波动过大要及时调整药物，合适的血
压应该在90-130/60-80mmHg。

③测体温：出现发冷、寒战、发热等症
状时，可以自测体温，注意饭后、剧烈运动
后体温会出现短暂增高，如果>37 . 2℃，可
以半小时后复测。透析患者内瘘侧腋下体
温较高，应在无内瘘侧测量。

如遇发热莫惊慌，引起体温增高的原
因比较多，持续38 . 5℃以上才称为高热，
如果遇到发热，肾友可先尝试物理降温。
畏寒、寒战时注意保暖，发热出汗时可温
水擦浴、适当补充水分，不要滥用退烧药。

发热门诊虽然是常规24小时开放，但
疫情期间存在就诊人多、等候时间长、交
叉感染等风险，所以肾友们可先居家自行
对症处理，好好休息，必要时再前往发热
门诊就诊。

④查尿蛋白：存在蛋白尿的肾友，可
购买尿蛋白试纸，按说明书进行自测，出
现大量蛋白尿时应及时就医。

⑤查血糖：有糖尿病的肾友要定期监
测血糖水平，血糖过高会发生酮症酸中毒
等急性并发症，过低也会造成低血糖昏迷
等。所以肾友+糖友患者，除了规律饮食
外，还要知晓自己的血糖水平，如有不适
及时测血糖。
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肾友如何安度“特殊时期”
山东省中医院专家给出特色诊疗方案

专家指出，肾脏是新冠病毒感染后的常见受累器官，包括可能引发急性肾损伤、泌尿系
统异常、肾小管功能损害等。那么，对于肾脏病患者来说，疫情期间该如何加强自我防护？
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