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▲网友评论。（编辑截图）

哪哪都觉得不舒服，总觉得自己“阳”了，一测抗原又没事

这种“幻阳症”你有吗?
专家：保持适度的情绪反应，适时转移注意力
株洲晚报融媒体记者/刘琼 通讯员/宋玺

“我嗓子干痒，浑身乏力”“我总觉得哪里都不
舒服，可体温又正常”……这两天，相信不少市民
都说过这样的话。有网友戏称，这是一种新的“不
明疾病”——“幻阳症”。

有人“对号入座”
5天自测6次新冠抗原

“还是一条杠！”12月18日晚上7点，看着刚刚检
测的新冠抗原阴性结果，家住荷塘区的李女士长舒一
口气。

身边的人一个个“阳”了，李女士惴惴不安。5天
来，她自测了6次新冠抗原。

“我总觉身体哪里不舒服，一下子觉得喉咙干，
一下子又觉得头痛，可一检测又是阴性。”李女士说，
这几天，她如着魔一般，疯狂地在网上搜索各种资料
和视频，还打电话询问已感染的亲友症状，再反复比
对自身，最后“对号入座”。

每次看到阴性结果后，李女士似乎能安心一会
儿，可过了几个小时后，得知又有熟人中招，她便再
次感到焦虑，甚至怀疑自己操作不规范，检测结果不
准确，幻想自己可能早就“阳”了。

同样出现“幻阳症”的还有家住芦淞区的张女士。
这一周，她的公司已出现十几例阳性感染者，同在一个
办公室的同事就“阳”了两个，这让她如坐针毡。

“今天早上有点微咳，吓得我赶紧去做了个抗原
检测。”张女士说，这两天，她除了每隔3个小时自测
一次体温外，还总是吞咽口水来判断嗓子是否干
疼。此外，她还会在脑海中不断回想自己是否直接
接触了阳性人员等。

记者走访发现，随着第一波阳性感染潮的到来，
不少市民陷入“等阳”“幻阳”甚至“恐阳”的情绪中，
有人形容这种心态是“忐忑中又带点期待”。

尽量保持正常学习、工作和生活节奏

“从心理学专业来说不存在‘幻阳症’，‘幻阳’的
出现，反映的其实是大家在面对短期内疫情发展迅
速变化，心理上出现的不适应状态。”市中心医院临
床心理科主任汤信海介绍，这段时间，他们在接诊时
发现不少市民确实存在“幻阳”甚至“恐阳”的焦虑情
绪。这些人大多自我暗示性强，喜欢在网上搜索各
种小道消息等。

在汤信海看来，担忧、焦虑的情绪都是正常的反
应。市民要做的，不是一味地害怕、担忧，而是尽量
保持适度的情绪反应。

汤信海建议，市民在做好个人防护的基础上，适
时转移注意力，尽量保持正常学习、工作和生活节
奏，适度补充营养，保证身心得到充足休息。若发现

“幻阳”无法通过自行调节缓解，甚至逐渐发展为“恐
阳”，并对正常工作生活造成一定影响，建议及时寻
求心理专家的帮助。

自查！“幻阳症”典型症状

1、总觉得自己身体哪里不舒服，咽痛、头痛、
肌肉酸痛……

2、参照网上或身边阳了的亲友的症状反复比
对自身，对身体感受过度警觉与检查，例如多次吞
咽口水以判断嗓子是否干疼、身体感到燥热便忍
不住测量体温、肌肉有酸痛便担心是不是出现症

状、一天多次测抗原等等。
3、关注相关信息动态，例如身边有谁阳了、阳

了有什么症状、多少人阳了、阳了后会如何……
4、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等等。
5、既担心自己是否阳了，又希望早点阳了算了。

新闻链接

3年疫情，“造词运动”风靡全国。
“静默”“疏解”“社会面”“流动性

管理”“低水平社会活动”“就地静止”
“扩面核酸检测”“非静默相对静
止”……

这些新词，是时代的“脸谱”，你
方唱罢我登场。但有一个问题，困扰
着大家：这些新词，该不该写入词
典？如果不入词典，将来如何给后代
子孙解释？

或者，新编一部“疫情词典”。

举例如下：
一、“码”类
健康码、行程码、场所码、绿码、

黄码、红码、灰码、赋码、转码、层层加
码……

二、区域类
封控区、管控区、防范区、无疫小

区、低风险区、中风险区、高风险区……

三、名称类
大白、抗原、核酸、流调、弹窗、硬

通货、气溶胶、健康宝、核酸、阴性、阳
性、铁皮、红马甲、二道杠、加强针、零
号病例、超级传播者、方舱医院、核酸
小屋、无症状感染者、时空伴随者……

四、状态类
密接、带星、次密接、静默期、时

空伴随、流动性管理、点对点、闭环、
封控、解封、隔离、拐点、就地过年、居
家隔离、一级响应、二级响应、躺平、
报备、上网课……

五、管理类
封城、动态清零、社会面清零、静

态管理、疫情防控阻击战、封闭式管
控、网格化管理、入室消杀、复工复
产、无接触配送、外防输入、内防反
弹、应检尽检、应收尽收、应隔尽隔、
应治尽治……

六、字母数字类
RO值、CT值、3+11、7+7、2+2+

2+2、14+7、COVID-19、N95……

除此之外，“万能句式”也应景而生。
比如：非必要……不……
例句：非必要不外出；非必要不

回乡；非必要不核酸……

特别值得口头表扬的是这届网
友，他们在“造词运动”中也没有缺位，
创造的新词最鲜活、最生动、最绝妙。

比如：罩夕相处、沾沾自洗、以独
攻毒、苗趣横生、小心疫疫、万无疫
失、一心移疫、万众疫心……

这些词汇，是记录时代的符号，
是疫情荡起的浪花，一定要“保留”下
来。

所以，编一部“疫情词典”，既是
记录历史，又是警示未来。

（来源：采访编辑圈）

能不能编一部
“疫情词典”？

▲指身边接触过的同事朋友纷纷发烧，总感觉自
己哪哪都不舒服，感觉自己也阳了或幻想自己阳了。

读诗写诗 生活如诗
谭圣林

《梅西传奇》
作者：张佳玮

出版：湖南文艺出版社

作为21世纪前20年非常重要的
球星，梅西在足球历史上，乃至在
世界体育历史上都有举足轻重的
地位。2021年夏天被迫离开出道
一直效力的巴萨转投大巴黎，让
梅西的足球生涯增添了更为传奇
的味道。

除了在足坛留下的一系列传
奇的数据外，梅西所展现出来的体

育精神更是被球迷津津乐道。近日，
由自由撰稿人张佳玮，推出新作《梅西传

奇》，记述了这位球王的传奇人生，同时本书
精选超百张照片，全彩印刷。这本《梅西传奇》是给
所有梅西球迷的礼物，也能够让更多读者有机会知

道梅西的传奇经历。
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读书漫谈

学会用生活语言表达，是简单事，也是技术
活。说到生活语言，其精华，应该是诗一样的撩
人。

看一首乡土诗中的四句：牛是四条腿的凳
子/牧童坐在上面看书/阳光很浅/牧草很深。
这样的诗句，看似简单，不经意，甚至太白，但是
意象、意境、意味，跃然眼前，一把将你拉进诗歌
屋子。这也不需要配什么高深莫测的评论，好
还是不好，诗的形象，诗的味道，诗的气质，就在
那里发酵。

著名诗人吴昕孺说，如果一首诗，只会高喊
“妈妈我爱你”“亲爱的嫁给我吧”，它或许能感
动自己，却很难打动别人，因为缺乏感染力。

确实，生活语言日积月累，形色不一，如浩
瀚森林各色树叶层叠，不能一把把摘入作品，也
是需要过滤遴选的。

看看株洲籍作家钟建春先生的《一碗湘辣
米粉》：我郑重地向每一根米粉打听/人间的美
味，和故乡的小道消息/爱是那么浓/竟已熬成
一碗色香味俱佳的高汤/我一时左右为难/吃得
太慢，唯恐耽搁了赶路回家/吃得太快，竟辣出
了一行呛人的泪花。

诗句从日常生活中一碗米粉提取，渗透着
作者奔波异乡，对故乡对恋情的凝练和思考，哪
怕是对白式的平铺直叙，也触人心扉，力透纸
背。

再看希腊诗人卡法非的《祷告》：一个水手

在海上淹死了/不知情的母亲/在圣母像前点了
一根长长的蜡烛/祈祷天气变好/他快快回来/
她竖起的耳朵一直对着风向/在她祷告祈愿的
时候/神像倾听/肃穆哀伤/知道她等待的儿子
将永不回来。

罗马尼亚诗人安娜·布兰迪亚娜的《前提》：
我/犹如/漏刻里的/沙子/唯有在/坠落中/才成
为/时间。

这两首小诗，描了几句生活感受，但是其景
其物，在眼前绽放，其情其魂，在脑中流淌。

古诗词车载斗量，流传至今妇孺皆知的，也
都是源自生活的绝句，如“胡雁哀鸣夜夜飞，胡
儿眼泪双双落”的哀怨、“种豆南山下，草盛豆苗
稀”的情趣、“与天地兮比寿，与日月兮同光”的
伟大、“安得广厦千万间，大庇天下寒士俱欢颜”
的忧苦、“秦时明月汉时关，万里长征人未还”的
悲愤、“一去二三里，烟村四五家，亭台六七座，
八九十枝花”的闲适、“夕阳西下，断肠人在天
涯”的伤感，等等，家喻户晓，尽人皆知。

你不一定能够完整背出《岳阳楼记》《离
骚》，但是一定会脱口而出“先天下之忧而忧，后
天下之乐而乐”、“路漫漫其修远兮，吾将上下而
求索”，为什么？它道出了生活真谛，是生活语
言中的极品、精品，可以通道传神，所以才能使
玩之者无穷，味之者不厌矣。

我弱弱地说一句，我最惧怕看时下某些诗
歌评论。不少诗歌，本身就很晦涩，很难懂了，

给人感觉就是故弄玄虚，做出个高大上的假
象。结果，还被编辑配上一篇冗长的几大块剖
析，一堆堆的辞藻胡乱纠缠在一起，让人看得云
里雾里，不知道在演绎什么情感逻辑。你读过
去，感觉读的不是诗，而是“失”，失去了写诗读
诗的初心。

我觉得，诗歌本来就是要向大众抒发情感，
应该酣畅淋漓，与更多的人共享共鸣共亢奋才
是，就像吃一桌湘菜，一般人可能品不出厨师添
加的具体作料和绝密手艺配方，但是能够感觉
到辣味、鲜味、韵味、回味，在触动味蕾，温暖心
灵。

我在《长沙晚报》发表的《出路》更像一盘没
有作料炒的菜：1989 年，第一次出差到长沙/我
在五一文商场买东买西，却买不到方向/1999
年，从小县城跨入省城上班/我骑着一辆旧单
车，滚入红尘/时间在烈日下冒汗，刺得眼睛生
疼/我依然在黄泥街看清了生活的真相/ 2009
年，我被气喘如牛的公交车挤下了车/打开这几
年的内存，买回一辆小汽车/2019 年，开车绕过
一些小道和小道消息/但也难免堵在盲区/单车
升级了，可以用手机微信暗送红包/地面为单车
公交车划清了界限/地底挖空心思铺设了铁轨/
从此，昂起头或者沉下心/都有一条出路。

生活大多数是过度的、平如镜面的，偶尔会
波澜涌动，因为水深之处，暗流一直在拍击两
岸，蕴藏诗一般的力量。

我爱上书，应该比爱上一个女
孩要早得多。

我成长在人妖颠倒的十年动
乱岁月。那时候，优秀的中外名著
视为禁书，家中没藏书，学校没有
图书室，县城能看到课外书的地方
一是书店，二是图书馆。书店、图书
馆在我们县城当时分别仅此一家，
规模不大，没有多少书。我从小就
爱阅读，大凡能搜集到的书籍都要
借来一阅，就连身边、手头印有字的
报纸、账簿、处方条和街头铺天盖地
的大字报也不放过。记得我看过的
第一本长篇小说是《烈火金刚》，当
时是禁书，偷偷摸摸看的，里面的故
事起起伏伏，引人入胜。

上世纪七十年代，有了一批
“高大全”式的文学作品，如《艳阳
天》《金光大道》《矿山风云》等，我
一本本从县图书馆借来阅读。看
我喜欢读书，图书馆的阿姨也十分
关照，常常放我进库房自己找书，
中午下班让我一个人插上门闩在
阅览室阅读，有时还书超期或书籍
有点小破损，也不罚款，只是让我
下次注意些。

八十年代初，是阅读的狂欢时
代。我和那个时代的大多数青年
一样，患上了阅读饥渴症，似乎除
了读书没什么别的事可做。随着
一大批中外名著解禁和国外新思
想新学术的涌入，各流派的各类图
书眼花缭乱，我是逮着什么读什
么，囫囵吞枣，不求甚解。阅读是
最幸福的时光，书籍对于我来说就
是一个宝藏。为了读书，我饭不
吃，挑灯夜读也要看完。

参加工作后，我阅读的书以个
人购买为主。当时我生活的地方
很小，当地书店、图书馆的书籍已
不能满足我的阅读需求了，于是我
经常委托在外地读书的同学代
购。后来到省城上大学，更加方便
的阅读为我拓展了更大的视野。

九十年代后，时常在外面小
书店租书和街头地摊上买盗版
书、旧书看。即使进入二十一
世纪，互联网广泛应用后，也
从没让我放弃过纸质书的阅
读。从纸质书里，我能感觉
到油墨的芬芳、质感的充实
和灵感的闪耀。

“蹉跎莫遣韶光老，人生
唯有读书好。”阅读给了我精
神的愉悦、灵魂的洗礼。《老人与
海》点燃了我的生命激情，激励着
我以顽强拼搏的精神克服一切困
难；《飘》满足了我对于浪漫爱情的
心理幻觉和充满冒险性的补偿想
象；《红与黑》则以思辨的文采，增
添了我的人生阅历和体验。如果
说参加工作以前，我还是以阅读纯
文学作品为主，那么参加工作
后，我开始增加了心理学、美
学、哲学等经典的阅读，还阅
读了大量的金融和经济学著
作。这期间，黑格尔、萨特、
弗洛伊德、尼采的哲学思想
对我影响较大，薛暮桥、亚
当·斯密、凯恩斯的经济学理
论我也有所涉猎。

我边阅读边做笔记、边把
自己的思考和想法写出来。几十
年来我既发表了大量的新闻、文学
作品，也有十余篇经济论文、调研
报告被期刊和高层内刊采用；既有
在全国全省获奖的新闻、文学作
品，也有被新华社内参采用、国务
院办公厅批示，引起人民银行总行
关注的情况反映。

书籍改变了我的命运。几十年
来，我坐过柜、干过信贷员、任过秘
书、做过新闻记者、当过中层领导，从
一个乡镇金融机构的普通员工到县
到市到省，成长为现在的金融作家。
有朋友戏谑我是一支笔打天下，我想
说这一切靠的是阅读和学习。

与书为伴，真好！

株洲晚报开辟“读书”专版，以期为株洲读书爱好者提供交流园
地。欢迎读者投稿，您可以写书评，也可以写自己与书有关的故事，
如果您是本埠各类读书会的负责人，也欢迎推介你们的活动。投稿
及联系邮箱：1055945265@qq.com

征稿启事

荐书

《第七天》
作者：余华

出版：新星出版社

一个死去的灵魂用七天讲述
自己一生的故事。

一个叫杨飞的人死去了，但
他的灵魂似乎还没走远，他接到一
通电话，殡仪馆的人抱怨他火化迟

到，而即将被火化的正是杨飞自己。
他在去殡仪馆的路上经历了一

系列真实而荒诞的事件，以及与生前亲
友的爱恨离别，也慢慢解开了自己的身世之

谜……
“走过去吧，那里树叶会向你招手，石头会向你

微笑，河水会向你问候。那里没有贫贱也没有富
贵，没有悲伤也没有疼痛，没有仇也没有恨。”

与书相伴
石少华


