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感染新冠病毒的病患会 

出现长期症状。1

一名女性在漫长新冠疫情中的历程

疫情已经持续两年，我们想听听全世界的女性过得怎么样。我们邀请了十

多名女性分享她们的故事，其中包括 Yusra Benhalim，她拥有精神病学

方面的背景，现任 Optum 全美高级医学总监。她向我们讲述了新冠病毒 
(Covid-19) 对她的个人生活有何影响，以及在一段她形容为“疲惫不堪”

和“永不停歇”的时间中，她从职业角度出发看到了什么。 

您在新冠疫情期间有什么经历？

作为一名精神科医生，我看到了新冠疫情肆虐对全美各地带来的重大影

响。我很荣幸能够一直尝试找到让大家振作起来的办法，帮助人们改善自

己的身心健康，享受他们值得拥有的充实、健康的生活方式。随着疫情发

展，我发现遭受物质使用、抑郁、焦虑、不安全思想和失落情绪困扰的人

数持续上升。我看到疫情对孩子、青少年以及他们家人造成的巨大伤害。

这些情况是我过去从未见到过的。就我个人而言，我对家庭承担的责任更

多了。我妈妈和我一起住，年纪有点大了。在我全职工作时还要处理买

菜、跑腿、为我妈妈预约看病等日常任务，并照顾好一切，疫情让这一切

变得难上加难。我不光要完成所有任务，还要避免感染新冠病毒。这与我

们熟悉的疫情之前的生活截然不同。 

我在疫情期间的一个重大经历是感染了新冠病毒。那是在 2020 年 3 月
底，当时在我所在的州，人们甚至还不相信新冠病毒的存在，也对其一无

所知。我病了大约六个星期，症状是我之前从未有过的。然后，出乎我意

料的是，我出现了长期新冠症状。比一开始感染新冠病毒的影响更为持

久。从那以后，我的健康和身体就和从前不一样了。 

一段“疲惫不堪”
的经历



长期新冠症状对您的生活有什么影响？

我一直都很喜欢运动，运动就像是我生活中的灵丹妙药。运动陪伴我上完

了医学院，通过了所有医学培训，是我真正喜欢的事情。自从我感染了新

冠病毒，我一贯的体力和耐力变得荡然无存。我的呼吸变得不同。虽然听

起来是微不足道的事情，但运动是我日常生活的重要组成部分，是我应对

挑战的主要方式，是我保持健康的方法。运动真的对我的精神和情绪健康

十分重要。现在有的时候，我仍然感觉喘不过气，或者一直觉得很累。我

认为很多人只能在感染了新冠病毒或出现长期新冠症状后默默忍受，艰难

度日。我们需要持续的教育和研究，帮助我们进一步了解这种病况，以及

它对我们健康和生活的影响。我很荣幸能够帮助那些有长期新冠症状的人，

我希望他们知道自己并不孤单，并且他们在整个过程中都应得到支持。 

在这段时期，您平衡了自己的健康、工作和照顾母亲的责任。您是否认为
新冠在角色或责任方面对男性和女性有不同的影响？

是的。我认为在全美范围内，更多的女性离开了职场，成为家里的主要护

理者，无论她们是要照顾孩子还是其他家庭成员。尽管男性和女性扮演许

多相同的角色，但当我们开始留意到更多女性离开职场的新闻和数据时，

就会发现疫情对职场中的男性和女性带来的影响是不一样的。作为个体，

我们所有人面对改变和压力的反应不尽相同。因此，单就性别而言， 

没有一套适合所有人的经验。但是，当我们再仔细研究一下，就会留意到

趋势的变化。女性会出现抑郁和焦虑的症状，这可能与疫情带来的变化有

关。我们看到饮酒的方式出现变化，线上欢乐时光和“居家自制鸡尾酒”

大受欢迎，成为应对疫情的常见方式。我认为很多女性都在努力承担肩上

的所有责任，自己牺牲付出，离开职场，继而有可能使用酒精等物质去应

对问题。

但这并不是说男性没有面临同样的困境。许多人（包括男性和女性）都失

去了工作。但是我们知道，男性应对和表达痛苦的方式可能与女性有所不

同。美国可能有很多男性都生活在痛苦之中，但鉴于社会偏见，他们不一

定会说出自己的感受并寻求帮助。他们可能觉得自己没有一个安全的空间

来展示自己脆弱的一面，让其他人知道他们的感受。我希望大家可以持续

破除所有偏见，希望有一天，我们会对所有正在默默承受、需要帮助 

的人敞开大门。我也希望我们能够把握机会，与他们双向而行，以他们期

望的方式提供帮助。 

2x 
女性抑郁症患者数量是男

性患者的 2 倍。2

+25% 
疫情使全球焦虑和抑郁症

的患病率增加 25%。3



在疫情期间，您是否看到人们在寻求更多支持，或是对精神健康的认识有
所提高？

疫情带来的好处之一，是我们看到有更多人开始寻求和联系行为健康护

理。这些人以前从未确诊为患有精神健康或物质使用失调，他们是第一次

寻求护理——包括与治疗师、医生或精神科医生取得联系，或者前往医院。

如今，有很多人都开始寻求帮助。我很高兴大家正逐渐破除针对行为健康

的偏见，开始迈出第一步。我们还看到在疫情前已经在接受治疗的人，现

在更为频繁地寻求协助。例如，人们开始比以前更频繁地接受治疗。从某

种意义上说，随着疫情带来的压力越来越大，人们开始越来越多地寻求自

己所需的支持和护理。 

您在这段时间里，对自己有了怎样的认识？

我以为我是一个非常有耐心的人，而且我以前确实在很多方面都很有耐

心，但是最近几年的确让我比以往任何时候都想做得更好。我想我也认 

识到我没有像我想象的那么有接受能力。我真的必须学会更加心平气和 

地接受自己无法控制的东西。我必须反思自己是谁、我想成为谁以及该 

如何生活。因此，这对我来说是一个很好的学习经历，也是我学会练习 

对自己宽容以待的一种方式。你知道，我也是个普通人，即使我是一名 

精神科医生，也会时不时遇到这样那样的问题。 

我有点内向，但我是个医生，更准确地说是个精神科医生，这说来有些 

讽刺。作为一个性格内向的人，多年来我学到了很多如何与人建立联系 

的技能，主要是如何与人建立联系，从而帮助他们、为他们服务。我认 

为过去两年来，我一直感叹这些联系有让我振作起来的强大力量，让我 

能够与他人建立联系、有时先为自己着想，以及接受他人对自己的善意。

我认为我们都需要一个互相关爱的家园，无论是各自的小村庄还是地球 

村这个大家庭。在理想情况下，我们大家互相关注，并由衷关心彼此的 

福祉。无论我们的人生轨迹、文化和地域差异如何，在理想情况下， 

大家都是一家人的理念会将我们彼此联结起来。

展望未来，您有什么想法？

我认为我学到的最重要的事情之一，就是不要有期望，不要设时间表。 

拥有一个愿望清单并对未来保持乐观，是一件好事。但是我已经到了这 

样一个阶段，就是我没有任何期望，或者说也许我期待意外发生。预料 

到事情会不断变化，并能够以从容和同理心接受这种变化。我多年前的一

位病患告诉我，不要每天及时行乐，因为有时这太难了。病患告诉我， 

应该每半天就及时行乐。我非常感谢他们从这个角度解读，这对我来说 

是一个珍贵的礼物。我从来没有像现在这样理解这句话的智慧。

“ 疫情带来的好处

之一，是我们看

到有更多人开始

寻求和联系行为

健康护理。”
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聆听其他女性讲述疫情如何影响她们的生活。

如需观看视频，请访问 optumeap.com。

花一点时间审视您的感受

如果疫情给您带来巨大压力，或者您正经历其它困境或精神健康问题，请寻求协助。您的员

工帮助计划全天候提供服务，聆听您的声音，并为您联络资源。

https://optumeap.com/Health/Womens%20Mental%20Health?lang=en_us

