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产后抑郁是一种常见的心理问题，主要
发生在妇女分娩后。这种疾病的发生往往与
多种因素有关，包括生理、心理和社会因素。
了解产后抑郁的原因，有助于我们更好地预
防和治疗这一疾病。本文将重点介绍产后抑
郁的原因，并提出妇产科护理建议。

一、产后抑郁的原因
1.生理因素：分娩过程中，女性体内的

激素水平会发生显著变化，尤其是雌激素
和孕激素水平急剧下降。这种激素水平的
波动可能导致情绪波动和焦虑。此外，分娩
后的疲惫、虚弱和疼痛等身体不适，也会影
响情绪。

2.心理因素：分娩过程可能对女性的心
理产生重大影响，导致情绪波动和焦虑。此

外，新生儿带来的新角色、新责任和新的生活
方式，也可能导致心理压力增加。

3.家庭和社会因素：家庭关系不和、婆媳
矛盾、夫妻关系紧张、经济压力、社会支持不
足等家庭和社会因素，都可能增加产后抑郁
的风险。同时，缺乏育儿知识、照顾者的疲惫
和压力，以及新生儿哭闹、作息不规律等生理
需求，都可能引发产后抑郁。

二、妇产科护理建议
1.健康教育：医护人员应向孕妇及其

家庭成员普及产后抑郁的相关知识，强调
其严重性以及早期干预的重要性。孕妇及
其家庭成员应了解产后抑郁的症状，如情
绪低落、焦虑、易怒等，以便及时发现并寻
求帮助。

2.心理支持：医护人员应对孕妇进行
心理疏导，帮助她们适应新的角色和生活
方式。对于有心理压力的孕妇，应提供个
体化的心理支持，如提供心理咨询或治疗
资源。

3.家庭和社会支持：医护人员应与孕妇
的家庭和社会支持网络积极沟通，帮助她们
理解产后抑郁的影响，并为其提供必要的支
持和帮助。例如，可以组织孕妇互助小组，分
享育儿经验，相互支持和鼓励。

4.合理的生活和作息：医护人员应协助
孕妇和家人制定合理的生活和作息习惯，以
满足新生儿的生理需求。这有助于降低孕妇
的心理压力，从而预防产后抑郁的发生。

5.早期干预和治疗：对于有产后抑郁风

险的孕妇，医护人员应尽早提供干预和治疗措
施。对于症状严重的孕妇，应建议其寻求专业
心理咨询或治疗。同时，家庭和社会应为其提
供必要的支持和帮助，共同对抗产后抑郁。

6.定期评估：妇产科医护人员应对孕妇进
行定期评估，以便及时发现和解决产后抑郁的
潜在问题。这有助于尽早采取干预措施，避免
症状恶化。

总之，产后抑郁是一种常见的心理问题，
其发生与生理、心理和社会因素密切相关。了
解这些原因有助于我们更好地预防和治疗这
一疾病。通过这些措施，我们可以提高孕妇及
其家庭对产后抑郁的认知水平，降低产后抑郁
的发生率，提高母婴生活质量。

（作者单位：东光县中医医院）

产后抑郁的原因与妇产科护理建议
阴 李荣霞

痔疮手术是一种常见的治疗方法，但
手术后如何进行康复训练也是非常重要的
一步。本文将向您介绍痔疮手术后康复训
练的相关知识，包括康复训练的重要性、注
意事项、具体方法以及如何应对可能出现
的并发症。

一、康复训练的重要性
痔疮手术后，患者的身体需要一段时

间来恢复。康复训练有助于加速身体的恢
复，提高手术效果，减少并发症的发生。通
过适当的康复训练，患者可以增强肌肉力
量，促进血液循环，减轻疼痛和肿胀，提高
生活质量。

二、康复训练的注意事项
1.遵循医生的建议：在手术前，医生会根

据患者的病情和身体状况，制定合适的康复
训练计划。患者应按照医生的建议进行康复

训练，不要擅自更改训练强度和时间。
2.坚持规律训练：康复训练需要持续进

行，不能中断。患者应每天坚持适当的训练，
逐渐增加训练强度和时间。

3.注意饮食和休息：在康复期间，患者
应注意饮食健康，多食用高蛋白、高纤维
的食物，避免辛辣刺激性食物。同时，要注
意休息，保证充足的睡眠时间，以利于身
体恢复。

4.避免剧烈运动：手术后短期内，患者应
避免剧烈运动，如跑步、游泳等。随着身体逐
渐恢复，可以逐渐增加适当的运动量。

5.及时复查：患者应在手术后 3 天、7 天、
14 天到医院复查，以便医生查看伤口恢复状
况，如有不适及时就医。

三、具体康复训练方法
1.提肛运动：提肛运动是一种简单易行

的康复训练方法。患者可自行在家中进行，通
过收缩和放松肛门肌肉，增强肛门括约肌的
弹性。

步骤一 准备
排空尿液，选择一个舒适、放松的姿势，

可以坐位、站位也可以平躺。
步骤二 提、放肛部肌肉
用力向上收缩肛门 3-5 秒左右，然后缓

慢放松，放松 10 秒左右后再次用力收缩肛门
3-5 秒左右。如此重复 2-3 组，每组 10-20
次，每天早晚各做 1 次。

2.坐浴：痔疮手术后，中药熏洗和温水
坐浴都是常见的辅助治疗方法，它们可以
帮助减轻术后疼痛、促进伤口愈合、预防
感染，并缓解术后不适。注意水温适中，避
免烫伤。

3.适当的步行和下肢锻炼：手术后第二

天开始，患者可以逐渐增加适当的步行和下肢
锻炼，以促进血液循环和肌肉恢复。

四、应对可能出现的并发症
1.出血：术后可能出现轻微出血现象，如厕

时应注意观察是否有出血情况。如出现持续出
血或大量出血，应及时就医。

2.疼痛：术后可能出现疼痛现象，可适当使
用止痛药或进行冷敷来缓解疼痛。

3.感染：术后应注意保持伤口清洁干燥，避
免感染。如出现感染症状，如发热、伤口红肿
等，应及时就医。

总之，痔疮手术后进行适当的康复训练非
常重要。患者应遵循医生的建议，坚持规律训
练，注意饮食和休息，避免剧烈运动，关注身体
状况。通过这些措施，可以加速身体的恢复，提
高手术效果，减少并发症的发生。

（作者单位：霸州市中医院）

痔疮手术后如何进行康复训练
阴 安凌燕

心梗后的心理调适与支持是一个重要而
复杂的话题，它涉及到许多方面，包括但不限
于心理健康、社会支持、情感管理和生活方式
改变等。在本文中，我们将探讨心梗后的心理
调适与支持的重要性、常见的心理问题、应对
策略以及如何获得支持。

首先，让我们了解一下心梗对人的影响。
心肌梗塞是一种严重的心血管疾病，是指因
冠状动脉出现急性阻塞，心肌因缺乏血压供
应出现坏死，使心脏功能受损的一种可能危
及生命的急性病症。患者的主要表现为突发
的持续性心前区压榨性疼痛或憋闷感，时间
超过 30 分钟，常有濒死感。它不仅对身体造
成伤害，还会对人的心理状态产生影响。患者
常常会感到恐惧、焦虑、沮丧和无助，因为他
们无法控制病情的发展。此外，恢复过程也可
能带来许多挑战，如疼痛、药物副作用、生活

质量的下降等。这些因素都可能导致患者产
生一系列的心理问题。

在心梗后，常见的心理问题包括焦虑、抑
郁、自卑和自我怀疑等。这些情绪可能来自于
对未来健康状况的担忧，对生活质量的失望，
以及对失去工作能力或亲密关系的恐惧。此
外，患者可能会感到孤独，因为他们需要长时
间的治疗和康复，这期间可能缺乏家人的陪
伴和社会的支持。

为了应对这些心理问题，患者可以采取
以下策略：

1.了解疾病，建立正确的认知：患者应该
了解心肌梗塞是一种可以预防和治疗的疾
病，了解康复过程中的挑战和变化是正常现
象。通过正确的认知，更好地应对疾病带来的
变化。

2.寻求专业帮助：必要时与心理咨询师

或心理医生沟通，进行心理评估和辅导，可
以帮助患者处理心理问题，提供有效的应
对策略。

3.保持积极态度：尝试寻找积极的方面，
如病情的改善、药物的效果、家人和朋友的支
持等。

4.保持健康的生活方式：合理的饮食、适
当的运动、充足的睡眠和规律的作息时间都
对心理健康有益。

5.与他人交流：与家人和朋友保持联系，
分享感受，寻求他们的支持和理解。

6.制定康复计划：根据医生的建议和自
己的实际情况，制定合理的康复计划，逐步恢
复身体功能和生活自理能力，保持耐心和信
心，积极应对挑战。

除了个人的努力，患者还可以从社会和
医疗体系中获得更多的支持。例如：

1.社区支持：参加心脏病患者的互助组或
论坛，与其他患者交流经验和感受，获取帮助。

2.家庭和朋友的陪伴：家庭和朋友的陪
伴和支持对患者来说非常重要。尽可能多地
花时间与患者在一起，给予他们情感上的支
持和鼓励。

3.医疗团队的支持：患者应与他们的医疗
团队保持密切联系，了解自己的病情和治疗方
案。医疗团队也会提供心理支持和必要的康复
指导。

总之，心梗后的心理调适与支持是一个重
要而复杂的话题。患者需要了解自己的情绪问
题，采取积极的应对策略，并从社会和医疗体
系中获得更多的支持。通过这些努力，患者可
以更好地应对心梗带来的心理挑战，保持心理
健康，提高生活质量。

（作者单位：唐山市丰润区人民医院）

心梗后的心理调适与支持策略
阴 王立芹

心脏，作为人体最重要的器官之一，负责
将血液输送至全身各个部位。然而，随着现代
生活节奏的加快，心脏负担过重的问题越来
越普遍。为了保持心脏健康，我们需要采取一
系列的饮食调理方法来减轻心脏负担。

一、控制总热量摄入
过多的热量摄入会导致体重增加，从而增

加心脏负担。因此，控制总热量摄入是减轻心
脏负担的关键之一。建议大家遵循“均衡饮食”
的原则，少食多餐，合理分配各种营养素的摄
入，确保摄入的热量能够满足身体的需要，同时
避免热量过剩。此外，吸烟和饮酒都会对心脏
造成负担。戒烟和限酒有助于保护心脏健康。

二、控制碳水化合物摄入
过多的碳水化合物摄入会导致血糖升

高，从而增加心脏病的风险。建议大家减少精
制碳水化合物（如白米、白面）的摄入，选择富
含膳食纤维的全谷物和薯类作为碳水化合物
的来源。这些食物不仅能够提供稳定的能量
供应，还能促进肠道健康，有助于控制血糖水
平。此外，过量饮水可能导致体内液体过多，
增加心脏的泵血负担。不过，限制饮水并不意
味着要脱水，而是要根据个人的实际需要来
适量饮水。

三、增加蔬菜、水果的摄入量
蔬菜和水果富含维生素、矿物质和抗氧

化物质，这些营养物质有助于保护心脏健康。
建议大家每天食用足够的蔬菜和水果，特别
是富含钾、镁等矿物质的食物，如香蕉、柑橘
类、绿叶蔬菜等。这些矿物质有助于调节血压

和心率，减轻心脏负担。
四、控制饱和脂肪和反式脂肪的摄入
饱和脂肪和反式脂肪的摄入会增加血

液中的胆固醇水平，从而增加心脏病的风
险。建议大家减少高脂肪食物的摄入，特别
是油炸食品、奶油、奶酪等食物。此外，应尽
量避免食用含有反式脂肪的食品，如糕点、
膨化食品等。

五、增加优质蛋白质的摄入
优质蛋白质有助于维持肌肉和骨骼的健

康，同时还能提供稳定的能量供应。建议大家
选择富含优质蛋白质的食物，如鱼肉、鸡胸
肉、豆腐等。此外，适当摄入富含不饱和脂肪
酸的植物油，如橄榄油、菜籽油等，也有助于
降低心脏病的风险。

六、控制盐分摄入
过多的盐分摄入会导致高血压，从而增加心

脏负担。建议大家控制盐分的摄入量，尽量选择
低盐烹饪方式，如蒸、煮、烤等。此外，减少腌制食
品的摄入也是控制盐分摄入的重要措施。

七、减少增加血容量的因素
某些因素可能会增加血容量，从而增加心脏

的负担。例如，过量饮酒、浓茶、咖啡、摄入过多的
钠（盐）、大量饮水、应用某些药物等。请遵循医生
的建议，避免这些可能增加心脏负担的因素。

通过以上几种饮食调理方法，我们可以有
效减轻心脏负担。在日常生活中，我们应该遵
循这些方法，合理安排饮食，保持均衡饮食，才
能更好地维护心脏健康。

（作者单位：承德市中心医院）

减轻心脏负担的饮食调理方法
阴 王文月


