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美国《呼吸生理学与神经生物学》杂志刊登一项
国际研究称，新冠肺炎发病情况与地形有关。海拔
3000米以上地区新冠疫情相对较轻，紫外线照射可能
是一个关键因素。

玻利维亚拉巴斯高原肺病与病理研究所所长古斯
塔沃·祖比埃塔·卡莱亚博士团队联合澳大利亚、加拿
大和瑞士的科学家，对玻利维亚、厄瓜多尔和中国西藏
地区的新冠流行病学数据展开了对比分析。结果显示，
在玻利维亚，新冠死亡病例大部分发生于海拔约400米
的地区；高海拔地区感染率仅为低海拔地区的1/3~1/6；
在厄瓜多尔，高海拔地区新冠肺炎确诊病例仅为沿海

地区的 1/4；中国西藏地区几乎为“一片净土”。卡莱亚
分析指出，拉巴斯等位于海拔 2400~4000米的地区，紫
外线辐射强度极高，而紫外线是一种天然消毒剂，有助
降低病毒传播风险。除了紫外线外，高海拔地区气候干
燥、气压低、分子间距大、天气变化剧烈等因素，均对较
少感染新冠病毒发挥着重要作用。另外，病毒攻击人的
肺脏会导致缺氧，而生活在高海拔地区的居民对缺氧
的耐受力更强，也有助于抗击病毒。

该研究对于提高新冠治疗效果具有启示意义，比
如充分利用紫外线消毒、在发病早期增加患者红细胞
计数，以及模拟高海拔地区居民的生物学特性等。

海拔高的地方新冠少

全球多项心理学研究显示，新冠疫情将导致
心理健康问题大流行，且其影响会比新冠肺炎本
身更为深远。鉴于此，联合国秘书长古特雷斯在

“新冠疫情与精神健康”政策简报中表示，新冠疫
情不仅攻击我们的身体，还增加了心灵上的痛
苦，严重影响全社会的精神健康和福祉。各国必
须将促进精神卫生作为当前重要事项，迅速加以
应对。

全球精神健康状况恶化

重病对一个人的打击不言而喻，尤其亲眼看
到周围人挣扎在死亡线上时，恐惧、焦虑及无望
感都会一股脑袭来。山东大学齐鲁医院第四批援
鄂医疗队副领队曹英娟清晰记得，在武汉大学人
民医院东院的重症病房，不只一人出现过轻生念
头。“我记得有位老爷爷，老伴因感染新冠去
世，他自己也没了坚持下去的念头。医疗队前期
给他治疗时，他虽然没明确拒绝，却消极以对。
有一天，他向护士要一段绳子，护士觉得不对劲
就报告了我。我和他一聊，还真发现他有自杀的
想法。我们立刻把所有可能带来风险的东西都撤
换掉，比如鞋带、输液管等，以防万一。”曹英娟
说，幸好他们发现及时，又做了心理疏导，老人
最终治愈出院了。

到了救治后期，高龄病人占比越来越高，而
且大部分都是住院很久的重症患者。他们天天盼
着核酸检测转阴，能够出院回家。但现实却可能
是，今天阴性，明天阳性，后天又转阴，如此反
反复复，给患者心理造成巨大压力。曹英娟说，
他们医护人员可以明显感觉到病人越来越焦躁的
情绪。

受到疫情影响的，并不只有患者。有数据显
示，此次疫情期间，中国医护人员报告的抑郁
症、焦虑症和失眠症的发病率分别达到 50%、45%
和 34%。

来自其他国家的相关数字也不容乐观。美国
公益组织凯撒家庭基金会 4月进行的一项民意调查
显示，56%的美国人表示疫情对心理造成了影响，
出现睡眠障碍、频繁头痛或胃痛、脾气变暴躁
等；64%的一线医护人员及家人自称精神状况恶
化。在加拿大，47%的卫生保健工作者报告需要心
理支持。一项针对有精神卫生需要的英国年轻人
的研究报告显示，32%的人认为大流行疫情导致他

们的精神健康每况愈下。埃塞俄比亚 4月的相关研
究也发现，与新冠流行前的估测数据相比，埃塞
俄比亚人患抑郁症的概率增加了 3 倍。在澳大利
亚，一项经济模型预测，疫情期间因心理问题导
致的自杀率可能比新冠肺炎直接带来的死亡率高
10 倍。为此，5 月 13 日，澳大利亚联邦政府任命
了首位专门负责精神卫生工作的副首席医疗官，
以应对疫情带来的心理健康危机。正如世界卫生
组织总干事谭德塞博士所说，大流行疫情对民众
精神卫生的影响已经令人非常担忧。

不同人群受到的心理冲击不同

今年 3月，荷兰阿姆斯特丹大学心理学系发起
了一项名为“CopingwithCOVID-19（应对新冠）”
的全球性心理研究测试。该研究发现，疫情期间
普遍上升的焦虑和抑郁情绪，受到收入、职业、
社会支持、医疗保障等因素影响，也就是说，疫
情导致的心理问题存在人群差异性。

中国科学院心理研究所研究员张侃解释说，
出于人类自我保护的本能，疫情期间一些人可能
出现情绪波动，甚至出现焦虑、恐慌、愤怒、抑
郁等，但不同人群受到的心理影响程度也有不
同。通常来说，突发重大公共事件时，约 15%的
人不会产生心理问题，5%的人本就有心理障碍，
剩下的 80%中，一半较易受到突发事件影响，出
现心理创伤，另一半则是在长期接受负面信息后
才会产生心理创伤。这次新冠疫情中，受影响人
群大致可分为四类。

1.医护人员风险最高。由于长期坚守在疫情一
线，医护人员尤其是重症医护人员，成为心理健
康风险最高的一类。张侃说，这主要与工作强度
大、生活规律被打乱、直面生死、担心被感染等
有关，不仅可能产生焦虑、抑郁等不良情绪，还
会出现无法正常与人交流、注意力难集中等问
题。湖北省中医院精神心理科主任李莉表示，一
些高年资医护人员，因为无法像年轻人那样放声
痛哭，只能把压力放在心里，并将所有精力用在
工作上，拼命压榨自己的极限，出现替代性创伤。

2.患者最易产生消极情绪。患者的心理创伤主
要表现在三方面：患病期间在焦虑抑郁支配下，
认知范围可能变窄，过度关注与疾病相关的消极
信息；由于全球对新冠病毒的研究还在探索期，
未知感的投射也会使患者产生对复发或后遗症的

担忧；出院后仍会担心影响家人健康或自己受到
歧视，这种人际障碍可诱发烦躁、失眠、回归社
会困难等问题。

3.患者家属是心理风险第二高人群。张侃表
示，在经历亲友因天灾、人祸、疾病等去世的重
大家庭事件时，绝大多数人都会出现居丧反应，
如焦虑、抑郁，或感到自责、有罪，可伴有疲
乏、失眠、食欲下降和其他胃肠道症状，有些人
甚至出现幻觉。在此次疫情中，患者家属要承担
的心理压力来源更多，包括对家人确诊的恐惧，
对能否治愈的担忧，对自己会否被感染的不确定
等。若因此产生躯体症状，如头痛、身体乏力等
类似新冠肺炎的症状，还会加剧其负性思维，加
重不良情绪。

4.普通民众遭遇慢性担忧。疫情暴发初期，由
于疾病未知，全世界都处于惊慌失措的状态中，
加之互联网便捷，每天充斥大量负面新闻，必然
导致普通民众的慢性担忧。李莉曾见过一名极度
恐慌的就诊者，因楼下一户出现确诊病例，他担
心被感染，就把所有窗户封死、下水道堵死，然
而直到疫情好转，他仍无法放下戒备心。随着居
家隔离时间的延长，因停工、停产、停学导致的
社会脱节感和对经济的担忧，也可能造成心理上
的次生危害。

随时关注自我心境变化

为应对可能出现的心理危机，武汉当地医院
很早就展开了心理干预工作，政府、机构也陆续
开通心理援助热线，向大众提供咨询。《生命时
报》记者了解到，早在 1 月 31 日，华中师范大学
就开始了心理援助活动；2月下旬，搭建起了面向
全国的心理咨询平台。

“疫情虽然已告一段落，但心理干预工作还
要持续一段时间，估计需要 3 个月以上。”李莉
说，在此过程中，个人情绪、社会群体心态都需
要正确的引导，特别是性格内向、意志力比较薄
弱的人，应当得到家庭、单位、社会的关爱和支
持。值得提醒的是，公共突发事件中，并不是所
有人都需要心理干预。通常来说，1个人的情绪可
以影响到 6个人，只要提前识别出高风险人群，对
他们给予相应的心理辅导，就可以避免更多负面
情绪的扩散。

张侃表示，除相关部门和社会重视起来，个
人也要有所警惕，关注自己的心境变化。一旦发
现问题，首先要评估受影响程度，比如，是否影
响了正常的饮食、睡眠，及人际交往、家庭活
动等。若答案是否定的，说明负面情绪只是正
常反应，不用过度关注；若确有影响，可尝试
自我纾解，比如试着宽慰说服自己没什么好担
忧的，并尽量远离负面信息；通过出门散心、
找朋友聊天、听音乐等减少孤独感，有助抚平
心理创伤。如果自我纾解效果不佳，建议寻求
专业人士的帮助。

在辅导孩子做作业、孩子成绩不好这件事
上，不少妈妈都有共同的感受：说多了都是泪。
在辅导的过程中，家长的耐心一再受到挑战，为
啥孩子的成绩就是上不去。

实际上，学习不好的孩子中，有一些是因为
年龄小，心智发育可能落后于学业要求，有一些
或许是没有养成合适的学习习惯。而还有一些孩
子，则是患有一种隐秘的心理疾病：学习障碍。
曾有孩子这样表达心声：我不是不听话，我只是
在你未知的世界里病着。

学习障碍最早于 1895年由苏格兰眼科医生金·舍
伍德发现。当时他遇到了一位不识字的小男孩，这个
孩子的数学能力正常，音乐方面极富才华，然而学习
单词的能力却极为落后，几乎不会拼读任何单词。对
此进行研究后，1917年该医生发表文章描述矫治方
法，由此开启了学习障碍研究的先河。

经过不断发展，西方国家对学习障碍的了解越来
越丰富。世界卫生组织将学习障碍定义为：从发育的
早期阶段起，儿童获得学习技能的正常方式受损。这
种障碍来源于认识处理过程的异常，表现在阅读、拼
写、计算和运动等方面有特殊和明显的损害。在我国

的诊断标准中，学习障碍包括特定阅读障碍、特定拼
写障碍、特定计算技能障碍以及混合性学习技能障
碍，即某一种学习能力出现了困难，但其他能力大多
正常。而有一些孩子多种学习能力都受到了影响。

学习障碍涉及不同的学习能力。有的孩子表现为
写字部首张冠李戴、左右颠倒，提笔忘字，对文字缺
乏记忆，对写作文感到很困难，文字表达能力差，句
型简单，逻辑性差；还有的孩子则是能朗读，但不懂
内容，会背诵，但不知意思，朗读时增字、漏字，前
后颠倒；还有的对数学概念和应用题感到困难、不解
题意，计算时忘记进位等。

此外，有些孩子不懂规则，易发生争吵，或胆
小、畏缩，社交能力差，不爱参加集体活动，喜欢和
年幼儿童玩。行为方面，有的孩子动作不协调，容易
绊倒摔跤，好动但动作技巧差，容易打翻东西，方向
感差；写的字过小、不易分辨等。

调查发现，患有学习障碍的男生比女生多 3倍，
一般在 2~4年级被发现，患病率在 5%~10%左右，涉
及文字与阅读的障碍人数多于数学障碍的，中学后辍
学率比普通人高。学习障碍的原因尚不明确，有研究
发现其可能与胎儿期、出生时、出生后因某种伤病而
造成轻度脑损伤或轻度脑功能障碍有关。有些学习技
能障碍具有遗传性，如儿童的父亲、爷爷或其他亲属
有类似情况。患有学习障碍，不是孩子本人的错，也
不是家长和教师的错，所以不要把所谓的差生简单地
评价为“学习不努力”“态度不端正”“太懒”，否
则会让他们更加厌学。

目前对学习障碍的识别率还比较低，需要家长和
教师给予足够重视，发现异常并采取干预。治疗上，
需要专业人员对患者进行针对性的行为训练，比如记
忆策略训练、计算机辅助教学等。而家长最好白天多带
孩子进行运动，保证其夜晚睡眠，有利于患儿神经系统
的充分发育及平衡。当然，家长也不要放弃，有学习障
碍的孩子不是完全没有能力，而是能力不同，只要找到
适合孩子的发展途径，一样可以获得精彩人生。

桂圆干，补钾高手
桂圆干是以新鲜桂圆为原料，经过晾晒、热风干燥

等脱水工艺加工制成的。在这个过程中，不经过糖渍处
理，也不添加食品添加剂，可以说是一种天然食品。

从新鲜桂圆变成桂圆干，除了在外观质地、
风味口感等方面有所不同外，营养上也发生了一
些变化。一些不耐折腾的营养或活性成分（如维
生素 C、维生素 B1、酚类化合物）的含量显著下
降，但大部分营养素及一些抗氧化成分还是保留
下来了，而且还因为得到浓缩而升高不少。例如
钾，它在新鲜桂圆、桂圆干中的含量分别为 248毫
克/100 克、 1348 毫克/100 克，后者是前者的 5 倍
多。另外，跟其他一些水果干（如葡萄干、无花
果干、杏干、枣干、柿饼、桑葚干）相比，桂圆
干的钾含量也名列前茅，是枣干的 2.5倍，柿饼的
4倍左右。钾在人体内有维持心肌正常功能、降低
血压等作用。正因为如此，对高血压患者来说，
每天适量吃一些桂圆干是有益身体的。不过，需
要 注 意 的 是 ， 桂 圆 本 身 就 属 于 含 糖 量 比 较 高
（16.6%）的水果，浓缩后更是高达 64.8%，吃太多
容易长胖。一般来说，每天吃一小把比较适宜，
如果不小心吃多了，就要少吃几口主食。

对患有糖尿病的朋友来说，为预防低血糖，可
以拿少量桂圆干代替糖果，但要注意，吃了桂圆干，
当天水果就要不吃或少吃。桂圆干除了可以当成零
食直接吃，也非常适合和一些没有甜味的食品（如
无糖酸奶、原味燕麦片）搭配。另外，还可以用来煮
粥、煲汤等。

饭后不宜马上刷牙
吃完美食，口腔内难免会残留食物残渣。有些人

养成了在饭后立刻刷牙的习惯。但是，饭后立刻刷牙
实质上容易损伤牙齿。

吃饭期间，口腔中会产生酸性物质，牙齿中的钙
离子会游离出来。假如在钙离子还没有重新依附回到
牙齿时就刷牙，容易损坏牙齿表面的牙釉质，牙齿的
坚固性也会受损。如果要刷牙，建议在饭后20分钟后
再进行。


