
10–20% 
感染新冠病毒的病患會出 

現長期症狀。1

女性朋友面對疫情和長新冠  
(Long COVID) 的親身經歷

疫情延燒兩年後，我們想聽聽世界各地女性的情況。我們邀請了十幾位女

性分享她們的經驗，其中一位是擁有精神科背景的 Optum 全國高級醫療

主任 Yusra Benhalim。她向我們講述了新冠病毒疾病 (COVID-19) 對她個

人的影響，以及在她形容為「精疲力竭」和「馬不停蹄」的這段期間， 

她從自己的專業角度所觀察到的情況。 

您在 COVID-19 疫情期間的經歷為何？

身為一名精神科醫生，我看到了疫情期間 COVID-19 對全美各地民眾所產

生的重大影響。我一直有幸設法尋獲讓彼此振作起來的方法，幫助人們改

善身心健康，享受充實健康的生活，不讓人遺憾。隨著疫情蔓延，我看到

有越來越多人受到下列情況所苦：物質使用、憂鬱、焦慮、輕生念頭和喪

親喪友之痛。我看到了這些情況對兒童和青少年以及他們的家人所造成的

巨大傷害。這一切真的是前所未見。就個人而言，我對我自己家人的責任

越來越大。我母親和我住在一起，她年紀有點大了。我自己有全職工作，

同時還要兼顧日常事務，包括買菜、處理雜事、為母親預約看診等等。 

疫情使這一切變得難上加難。這全都變成了我現在必須得承擔的責任， 

同時還要避免感染 COVID。許多事都和疫情前的生活截然不同。 

至於我自己的疫情經歷，最震撼的是我因為感染新冠病毒而重病。我是

在 2020 年 3 月底時感染病毒的。在我所在的州，當時人們甚至還不相信 
COVID 的存在，也對它沒有任何概念。我病了大約六週時間，經歷到我

以前從未有過的症狀。之後，我毫無預警地患上了長新冠。長新冠比最初

的感染所產生的影響更為持久。我的健康和身體從此變得不如以往。 

 「精疲力竭」 
的體驗



長新冠對您的生活有何影響？

我一直都熱衷運動，運動有點像是我生活中的靈丹妙藥。運動陪伴我完成

了醫學院的學業，通過了所有醫學培訓。運動是我真正全心享受的事情。

自從我感染新冠病毒以來，我的體力和耐力真的和以前大不相同。我的呼

吸變得不再一樣。聽起來好像無足掛齒，但運動在我的日常生活中曾扮演

著重要角色，是我應對各種挑戰的主要技能，是我保持身體健康的方法。

運動對我的精神和情緒健康來說真的非常重要。現在有些時候我仍然會感

到有點喘不過氣，或一直覺得很累。我發現很多人在感染新冠病毒或患上

長新冠後只能默默忍受，艱難度日。我們需要持續教育和研究，幫助我們

進一步瞭解這種病況，及其對我們健康和生活所造成的影響。我有幸能幫

到患有長新冠的人們，我也希望他們瞭解自己並不孤單，並且他們在整個

過程中都應得到支持。 

在這段時期，您能夠很好地平衡自己的健康、工作和照顧母親的責任。 

在人們所扮演的角色或承擔的責任方面，您是否認為 COVID 對男性和女

性所造成的影響有所不同？

是的。我認為在全美各地有更多女性離開職場，成為家中的主要護理者，

擔負起照顧孩子或其他家庭成員的責任。儘管男性和女性扮演許多相同的

角色，但當我們開始留意到新聞和數據顯示有更多女性離開職場時，就會

發現疫情對職場中的男性和女性所造成的影響顯然是不一樣的。我們每個

人各自應對改變和壓力的方式不盡相同。因此，單就性別而言，沒有一套

適合所有人的經驗。但是，如果我們進一步觀察，就會留意到各種趨勢的

變化。女性現在會出現憂鬱和焦慮的症狀，可能與疫情帶來的各種變化有

關。我們看到飲酒的方式發生變化，線上歡樂時光和「居家隔離自製雞尾

酒」大受歡迎，成為應對疫情的常見方式。我認為很多女性都在努力承擔

肩上的所有責任，自己犧牲付出、離開職場，同時也有可能使用酒精等物

質來應對問題。

但這並不是說男性就沒有面臨同樣的困境。和女性一樣，許多男性也在疫

情期間丟了飯碗。但我們知道，男性應對和表達痛苦的方式可能和女性有

所不同。美國可能有很多男性都生活在痛苦之中，但鑑於社會偏見，他們

不一定會表達自己的感受並尋求幫助。他們可能覺得自己沒有安全的空

間，無法顯露自己脆弱的一面，無法讓他人瞭解自己的感受。而我的願望

是，希望大家可以持續破除所有偏見，並且終有一天，我們會對所有正在

默默承受苦痛、需要幫助的人敞開大門。我也希望我們能把握機會，以對

方需要的、符合對方期望的方式提供幫助。 

2x 
罹患憂鬱症的女性人數是

男性人數的 2 倍。2

+25% 
疫情使全球焦慮和憂鬱症

的患病率增加 25%。3



在疫情期間，您是否發現人們開始尋求更多支持，或是對精神健康的意識

有所提高？

疫情帶來的好處之一是，我們看到有更多人開始尋求和聯繫行為健康護

理。這些人以前從未被診斷出罹患精神健康或物質使用失調。這是他們 

第一次尋求護理，包括與治療師、醫生或精神科醫生取得聯繫，或者到醫

院就診。如今，有很多人都開始尋求幫助。我很高興大家在逐步破除對行

為健康的偏見，終於邁出第一步。我們也看到，在疫情前就已經在接受治

療的人，現在更頻繁地尋求護理。例如，人們開始比以往更頻繁地接受治

療。從某種意義上來說，疫情帶來的壓力越來越大，但與此同時，人們也

開始越來越多地尋求自己所需的支持和護理。 

您在這段時間裡對自己有了怎樣的認識？

我之前以為自己是一個非常有耐心的人，而且我之前確實在很多方面都很

有耐心，但是這幾年卻讓我希望自己比以往任何時候都做得更好。我想我

也認識到，我的接受能力沒有自己想像得那麼大。我真的需要學會更加心

平氣和地接受自己無法掌控的事物。我需要反思自己是誰、想成為誰以及

該如何生活。因此，這段時間對我來說是一個很好的學習過程，也是我學

習對自己寬容以待的一種方式。我也是個普通人。雖然我是精神科醫生，

但也會時不時遇到這樣那樣的問題。 

我的性格算是內向，但我卻當了醫生，還是精神科醫生，說起來有點諷

刺。對於性格內向的我，這些年來我學到了很多與人建立聯繫的技能， 

主要是如何與他人建立聯繫，從而為他們提供幫助、為他們服務。過去兩

年來，我一直心懷感激這樣的聯繫具有讓我振作起來的強大力量，讓我能

夠與他人建立聯繫、有時先為自己著想，並接受他人對自己的善意。我認

為，我們所有人都需要一個彼此關愛的家園，無論是各自的社區還是地球

村這個大家庭皆是如此。在理想情況下，我們大家互相關注，並由衷地關

心彼此的福祉。無論我們各自的人生軌跡、文化和地域差異為何，在理想

情況下，我們擁有共同的理念，大家都是一家人，也會因此將彼此互相 

連結。

展望未來，您有何感受？

我認為，我學到最重要的事情之一，就是不要有所期望，不要設時間表。

你當然可以有願望清單並對未來保持樂觀態度。但我自己已經到了這樣一

個階段，就是我不帶任何期望，或者說也許我期待意外降臨。預料到事 

物會不斷發生變化，並能夠以從容和寬容的態度接受這些變化。我多年 

前的一位病患告訴我，不要每天隨遇而安，因為有時連這樣都可能很難。

這位病患告訴我，應該「每半天」就隨遇而安。我非常感激他送給我的這

份珍貴禮物，讓我能從這個角度來看待生活。我從來沒有像現在這樣更能

理解這句話所傳達的智慧。

「 疫情帶來的好 

處之一，是我們 

看到有更多人開 

始尋求和聯繫行 

為健康護理。」
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來聽聽其他女性講述疫情對各自生活的影響。

請上網觀看影片：optumeap.com。

花些時間審視自己的感受

如果疫情給您帶來巨大壓力，或者您正經歷其他困境或精神健康問題，請尋求協助。您的員

工幫助計劃全天候為您服務，傾聽您的心聲，並為您聯絡各種資源。

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

