
必要工作者： 
请关注自己的身 
心健康

全球新冠病毒疾病 (COVID-19) 疫情现在已进入第

三个年头，确诊病例超过 4.85 亿，死亡人数超过 
600 万，疫苗接种达到 110 亿剂且仍在增加，疫情

似乎终于在很大程度上得到控制。1 无论您是医疗

保健领域的必要工作者还是担任其它关键角色， 

感谢您帮助我们大家走到了今天这一步。

希望您身体健康、一切顺利，并且已经从疫情带来

的繁琐忙碌中抽出一些时间来进行反思、充电并重

新出发。疫情现在正在从“全球大流行”阶段转变

为“流行病”阶段，您可能感到一丝轻松。身为必

要工种的专业人员，您正经历近期历史上最困难的

时期之一，并贡献出一己之力。您应该为自己所做

的贡献和取得的成就感到自豪。

然而，由于长期经历工作压力并且周遭处处皆是 

创伤事件，您可能会感到痛苦，和/或发现难以在

社交、工作或家庭活动中正常表现。您还可能通过

以下方面受到这次危机带来的影响：与压力相关的

疾病、因不断同情和体谅他人而最终感到疲劳或 

倦怠。所有这些因素都可能会在事后表现出来， 

包括：在您身体的自然压力反应机制转变为非慢性

压力荷尔蒙产生水平时表现出来。

考虑到这点后，请想想您自己的恢复情况和身心健

康需求，因为您正以自身的安全为代价迎击疫情。

如果您确实感到痛苦，请想想您并非孤身一人。 

在整个疫情期间，医疗保健专业人员和其他必要工

作人员出现焦虑、抑郁和其它精神健康问题的情 

况都有所增加。请咨询您的医生或精神健康专业 

人员，由他们协助您评估和治疗您的病况。

现在也是好时机，可以让自己休息一下并审视自己

的整体身心健康状况。第一步当然包括获取充足睡

眠、定期锻炼以及摄入营养均衡的饮食。

也建议您按时接受 COVID-19 以及其它疾病或感

染的免疫接种、测试和筛检。您可能再清楚不 

过了，保持健康的一个重要部分就是及早发现和治

疗问题。因此，请审视自己是否已按时接受所需的

预防医疗保健筛检。



根据您目前的健康状况、年龄和性别，有一些筛检

建议可供您考虑。（请注意：您可以在美国健康及

人类服务部的 My HealthFinder 上找到一般准则，

了解根据您的年龄和性别而建议的筛检测试和 

疫苗。）

此外，请查看您的疫苗接种状态。我们可能已经度

过了疫情最严重的时期，即便如此，COVID-19 和
其它病毒潜在感染仍然存在。就 COVID-19 而言，

免疫接种可有效预防感染、重症和死亡。尽管有一

些已完成接种疫苗的人不幸成为 COVID-19 突破性

感染病例，但这些突破性病例中的大多数人仅出现

轻度或中度症状。

接种疫苗的另一个好处是使出现长期 COVID-19  
症状的风险降低。2 研究人员仍在对某些病例进行

研究，这些病患在首次感染后四周或更久时间后报

告新出现、复发或持续存在的健康问题。这些病

患中包括最初出现轻度或无症状急性感染的人。3、4 
他们报告说自己出现一系列不同的症状，包括呼 

吸困难或气短、疲劳、思考困难、胸痛或胃痛、 

心悸、关节或肌肉疼痛、腹泻、嗅觉或味觉变 

化等。（获取完整的症状列表以及疾病控制与预防

中心针为医疗护理提供者制定的临时指南。）

作为必要工种的专业人员，您可能已经了解以上 

信息。有鉴于此，请将它们作为温馨提醒，告诉 

自己：一定也要好好照顾自己。

如果您需要更多支持， 
请联系您的员工帮助计划。
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