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拥抱阳光告别抑郁，抑郁症是一种常见

的心理疾病，它会影响人们的情绪、思维和

身体健康。 但是，通过正确的护理和治疗方

法，我们可以拥抱阳光，告别抑郁。 以下是一

些科普知识，帮助你更好地了解抑郁症并找

到适合自己的治疗方法。

一、抑郁症的基本知识

抑郁症是一种以心情低落为主要表现

的心理性疾病，常常伴随着焦虑、自卑、失眠

等症状。 抑郁症通常会持续数周、数月或一

年，但也有一部分人可以自行康复。 抑郁症

的主要症状包括情绪低落、失去兴趣、缺乏

自信和动力、睡眠障碍、食欲改变等。

二、抑郁症的原因

抑郁症的原因多种多样， 包括遗传、生

理、心理和社会因素。遗传因素对抑郁症的影

响较大， 研究显示家庭中有抑郁症病史的人

患抑郁症的风险较高。 生理因素包括荷尔蒙

变化和大脑化学物质失衡。 心理因素则包括

应对压力、挫折和消极思维模式的方法。社会

因素，如人际关系问题、职业困境和慢性压力

等，也可能导致抑郁症。

三、拥抱阳光告别抑郁的方法

1.

了解抑郁症：了解抑郁症的基本知识

是非常重要的，只有了解它，我们才能更好地

应对它。多关注自己的身体和情绪变化，及早

发现并寻求帮助。

2.

积极心态：积极的心态有助于我们更

好地应对抑郁症。 尝试用积极的态度看待问

题，多关注生活中的美好事物，增强自己的自

信心和动力。

3.

健康的生活方式：保持健康的生活方

式对心理健康非常重要。保持充足的睡眠、均

衡的饮食和适度的运动有助于提高我们的身

体和心理健康。

4.

寻求支持：与亲朋好友、专业医生或心

理咨询师保持沟通交流， 分享你的感受和需

求，寻求支持和建议。

5.

放松身心：尝试一些放松身心的技巧，

如深呼吸、冥想、瑜伽等，有助于缓解焦虑和

紧张情绪，提高自我控制能力。

6.

规律作息：保持规律的作息习惯有助

于调整生物钟，提高睡眠质量，从而改善情绪和

精神状态。

7.

参与社交活动：积极参与社交活动，与他

人交流，分享快乐和痛苦，有助于缓解孤独和焦

虑情绪。

8.

接受治疗：如果抑郁症比较严重，建议寻

求专业治疗，如心理治疗或药物治疗。专业治疗

可以帮助我们更好地应对抑郁症，提高康复率。

总之，拥抱阳光告别抑郁需要我们从了解

抑郁症开始，积极心态、健康的生活方式、寻求

支持、放松身心、规律作息、参与社交活动、接

受治疗等方法都可以帮助我们更好地应对抑

郁症。

（作者单位：河北省玉田县中医医院）

水是生命之源，万物之本。 生活中总是

充斥着这样的声音：感冒了多喝水，便秘了

多喝水，排毒养颜多喝水……水似乎是万能

的能治百病。 当我们从炎炎的烈日下进入室

内是不是想端起一杯白水或饮品畅饮一番，

但心衰的患者可以多喝水吗？ 每日喝多少合

适？ 如何喝水？ 这些都是我们今天要解决的

问题。

1

、 心衰患者每日推荐入液量一般在

1500ml

之内， 不超过

2000ml

为宜。 大概是

3-4

瓶矿泉水的量。 但这些入液量不仅仅包

括我们喝的水或饮品，还包括我们所吃的食

物，静脉输入体内的液体。 比如

100

克米饭

的含水量为

70ml

，

100

克西瓜的含水量为

94ml,

甚至一块饼干一个鸡蛋都含有水分。除

去我们三餐正常饮食， 每日的饮水量控制在

800ml

以内为宜，也就一瓶半矿泉水的量，如

果我们输液了、吃了含水量高的水果或蔬菜、

喝了稀粥或汤要适当减少饮水量。

2

、心衰患者每天应每天保持出量和入量

大体平衡，即总入量

=

总出量

＋500ml

。 入量包

括所有进入体内的水分，不区分形式，主要包

括食物含水量、饮水量、鼻饲液体量、静脉输

入量；出量包括尿液、粪便水量、呕吐物水量、

痰液量、 各种引流量、 血液及腹膜透析量；

500ml

是经呼吸道和皮肤丢失的水分。 如果

进入体内的水分排不出来， 并出现胸闷、乏

力、食欲减退、下肢水肿、夜间不能躺平等心

衰加重的情况，请及时就医。

3

、心衰患者又该如何喝水呢？ 应缓慢的

喝水，不要一次摄入大量的水分。请看一张图

片， 一口气用广口杯喝一大口水大约为

80ml

，而用吸管杯吸一大口水大约为

40 ml

，

相差近一倍。 所以建议心衰患者用吸管杯喝

水，每次少喝一点，每天可以多喝几次，来保

持喉咙湿润，预防细菌病毒的侵入，也可通过

口含话梅、乌梅、杏干等食物起到生津止渴的

作用。

下面， 再解决心衰患者生活中喝水的几

大误区：

1

、不要感觉口渴就多喝水

因为心衰患者大多会应用利尿剂， 导致

血容量降低、血压下降和低渗性脱水，从而出

现口渴的症状，故心衰患者应适当加以控制。

2

、心衰患者晨起可以喝水吗？

养生讲晨起喝一杯温白开水， 可以起到促

进身体代谢和排便的作用， 心衰患者可以喝但

不可太多、太急，建议饮水量为

200ml

，用吸管

杯控制喝水速度。

3

、心衰患者晚上口渴可以喝水吗？

心衰患者大多为老年人， 建议晚上七八点

钟之后要少喝或不喝水， 因为随着年龄的增加

肾的浓缩功能下降，排出时间延长，白天喝的水

晚上才会排出来， 晚上喝的水后半夜才会排出

来，会严重影响睡眠质量。

水对人体来说是非常重要的营养素， 在体

内起到降温、润滑、载体、溶剂的作用。希望心衰

患者养成科学的饮水习惯，不盲目跟风。让科学

的喝水习惯为您的健康保驾护航！

（作者单位： 河北省承德市中心医院）

心衰患者如何科学饮水

□

王文月

中药的配伍禁忌是指中药在组合搭配过

程中，某些药物不能在一起使用，原因是这些

药物的药性可能产生冲突，降低药效，甚至产

生毒性。

这种配伍禁忌主要源自于中药的七情和

禁忌配伍。

首先， 中药的七情是指药物之间的相互

作用，包括相须、相使、相畏、相杀、相恶、相反

和格拒。

相须是指两种药物共同使用时能够增强

疗效；相使是指两种药物共同使用时，一种药

物的药性能够促进另一种药物的药效； 相畏

是指一种药物的性能被另一种药物所增强；

而相杀是指一种药物能够降低另一种药物的

毒性。 相反的情况则是指两种药物在一起使

用会产生毒性反应，甚至导致死亡。

在中药的配伍禁忌中， 一些常见的情况

需要特别注意。

比如，人参和莱菔子不能配伍使用，因为

人参大补元气，莱菔子消食除胀，两者药性相

反，会降低疗效；乌头（包括川乌、草乌、附子）

与贝母、半夏、白及、白蔹配伍使用属于禁忌，

因为乌头辛温燥烈， 如果与这些药物配伍使

用，容易产生毒性反应；细辛与藜芦配伍使用

属于禁忌，因为细辛可以抑制心脏，藜芦也能

引起惊厥和心率减慢， 两者合用会产生毒副

作用。

此外， 一些特殊人群如孕妇、 哺乳期妇

女、小儿等，在使用中药时也需要特别注意配

伍禁忌。

例如，川芎、红花、桃仁等具有活血化瘀

功效的药物， 如果与一些具有收敛止血作用

的药物如蒲黄、仙鹤草等配伍使用，可能会增

加其止血作用，不利于胎儿的稳定；而麝香、

苏合香等芳香开窍药物本身可能存在毒副作

用，如果与一些滋补性的药物如人参、鹿茸等

配伍使用，容易诱发过敏性反应。

另外，对于病情危重的患者来说，一些药

性峻猛的药物需要谨慎配伍使用。

比如， 大黄与芒硝治疗便秘时需要配伍

使用，但单独使用大黄能够泻下通便、清热泻

火、 化瘀散结等， 而芒硝具有软化粪便的作

用，如果大黄与芒硝配伍使用不当，可能会加重

病情。

因此，在临床应用中药时，需要根据患者的

具体情况，合理搭配中药，避免配伍禁忌，以达

到最佳的治疗效果。

总的来说， 中药的配伍禁忌主要是因为药

物之间药性的冲突或互相拮抗，影响药效。了解

并避免这些配伍禁忌是确保中药治疗效果的关

键之一。

同时， 我们也需要了解特殊人群的配伍禁

忌以及病情危重患者的用药注意事项。 只有这

样，才能充分发挥中药的疗效，同时保障用药的

安全性。

（作者单位：河北省玉田县中医医院）

什么是中药的配伍禁忌

□

王强

抑郁症的正确护理及治疗方法

□

张海珍

足踝部肌肉和韧带是人体中非常重要

的组成部分，它们在行走、跑步、跳跃等日常

活动中发挥着至关重要的作用。 然而，由于

种种原因， 许多人忽视了足踝部的锻炼，导

致肌肉和韧带松弛、力量减弱等问题，进而

影响到整体健康和生活质量。 因此，本文将

介绍一些足踝部肌肉和韧带的锻炼方法，帮

助大家增强肌肉力量、 提高关节稳定性，从

而更好地享受运动和日常生活。

一、足踝部肌肉锻炼方法

1.

提踵练习

提踵练习是一种简单而有效的足踝部

肌肉锻炼方法。 具体做法是：站立时，将一只

脚的脚跟抬起， 用另一只脚的脚尖支撑地

面，然后交替进行。 每次练习时，注意保持身

体平衡，不要让身体过度前倾或后仰。

2.

脚趾抓地

脚趾抓地是一种非常简单的足踝部肌肉

锻炼方法， 可以在任何时候进行。 具体做法

是：站立时，将脚趾用力抓地，同时将身体前

倾，使足弓尽量绷紧。这样可以锻炼足底的肌

肉和韧带，增强足弓的稳定性。

3.

原地踏步

原地踏步是一种非常适合初学者的足踝

部肌肉锻炼方法。 具体做法是：站立时，抬起

一只脚的脚尖，另一只脚用力蹬地，使身体保

持平衡。 每次练习时，注意保持身体直立，不

要左右摇晃。

二、韧带锻炼方法

1.

静蹲练习

静蹲练习是一种通过模拟日常活动来锻

炼足踝部韧带的锻炼方法。具体做法是：双脚

并拢，与肩同宽，双手放于大腿上，保持身体

直立，不要左右摇晃。

通过逐渐增加训练时间和难度， 可以锻

炼足踝部韧带的柔韧性和力量。

2.

瑜伽锻炼

瑜伽锻炼是一种非常适合女性朋友们的

韧带锻炼方法。 通过各种体式和呼吸方法的

练习，可以有效地放松身心，同时也可以锻炼

足踝部韧带。需要注意的是，在进行瑜伽锻炼

时， 要根据自己的身体状况选择合适的体式

和难度，避免过度疲劳和受伤。

3.

跳跃练习

跳跃练习是一种全身性的韧带锻炼方

法。 通过跳跃动作可以有效地锻炼足踝部韧带

和下肢肌肉，增强身体的协调性和平衡感。

三、注意事项

1.

循序渐进：不要一开始就进行过于激烈

或高难度的锻炼，要逐步增加训练时间和难度，

让身体逐渐适应。

2.

做好热身：在进行任何锻炼前，都要做

好充分的热身运动，以避免受伤。

3.

注意姿势：在锻炼过程中，要注意保持

正确的姿势，避免过度扭曲或扭曲关节。

总之， 足踝部肌肉和韧带的锻炼对于身体

健康和生活质量至关重要。 通过合理的锻炼方

法和注意事项，我们可以增强肌肉力量、提高关

节稳定性，从而更好地享受运动和日常生活。

（作者单位：河北省固安县马庄中心卫生院）

足踝部肌肉和韧带的锻炼方法

□

张振强


