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产后抑郁症是一种在产妇中较为常见

的心理疾病， 影响着许多新妈妈的身心健

康。 它不仅影响产妇本人，还对整个家庭带

来深远的影响。 了解如何正确处理产后抑

郁症和情绪波动， 对于新妈妈及其家人来

说至关重要。 以下是一些建议，帮助大家更

好地应对这一问题。

一、认识产后抑郁症

产后抑郁症（

PPD

）属于抑郁症的一种，

主要表现为情绪低落、失去兴趣、疲惫、食

欲不振、失眠和焦虑等症状。 它通常在产后

2

周到

6

个月内高发， 但也可在产后

2-3

年内发生。产妇在孕期及产后经历着剧

烈的激素变化，加上新生儿护理的压力、睡

眠不足和社会心理因素的影响， 使得她们

更容易陷入抑郁情绪。

二、识别产后抑郁症的症状

1.

情绪低落：长时间感到愁苦和悲惨，

早上或夜晚情况更为严重。

2.

疲惫：感到异常疲惫，甚至认为自己

患病。

3.

食欲变化：食欲不振或暴饮暴食，过

后又感到内疚和不安。

4.

睡眠障碍：入睡困难或早醒。

5.

焦虑： 担心婴儿的健康和不懂如何

照顾婴儿。

6.

自我评价降低：经常出现自责、自罪

和自弃的情绪。

7.

自杀念头： 严重者可能有自杀或自

残倾向。

三、正确处理产后抑郁症的方法

1.

寻求专业医疗帮助

如果症状明显，应及时就医，并在医生

指导下使用抗抑郁药物如帕罗西汀、 舍曲

林、盐酸文拉法辛等进行治疗。

心理治疗如认知行为疗法、 家庭治疗

和人际疗法等， 可以帮助产妇重新建立积

极的认知模式，改善情绪状态。

2.

调整饮食

多吃宁心安神的食物，如红枣、莲子、

百合等，避免寒凉和刺激性食物。

保持营养均衡， 有助于身体恢复和情

绪稳定。

3.

精神安慰

家人和护理人员应密切关注产妇的情

绪变化，及时给予安慰和鼓励。

允许产妇表达负面情绪， 不要随意指

责，创造一个理解和支持的环境。

4.

营造舒适环境

提供一个安静、 整洁、 舒适的生活环

境，减少噪音和干扰。

布置温馨的家居， 让产妇感到放松和

安全。

5.

自我放松和自我暗示

学会自我调节情绪，如深呼吸、冥想、

听音乐等。

进行自我暗示， 认识到母亲角色的重

要性，同时不要给自己太大压力。

6.

适当运动和社交

适度的散步、 瑜伽等运动有助于释放

压力，改善情绪。

参与社交活动，与朋友和家人交流，分

享育儿经验，减轻孤独感。

7.

保证充足睡眠

合理安排时间， 让产妇有充足的休息

时间。

家属应主动分担照顾宝宝的责任，帮

助产妇恢复体力和精神。

四、家人的支持与理解

1.

丈夫的角色

主动沟通育儿观念， 分担家务和照顾宝宝的责

任。

多陪伴、多表达爱意，耐心安抚和鼓励产妇。

鼓励产妇进行产后康复，共同参与运动，保持积

极心态。

2.

家庭成员的支持

给予产妇更多的关注、理解和支持。

避免对新妈妈过度期望， 允许她逐步适应母亲

角色。

在中国传统家庭模式中， 丈夫应主动调和婆媳

矛盾，减轻新妈妈的压力。

五、结语

产后抑郁症是一种需要重视和治疗的疾病，它

不仅影响产妇的身心健康，也影响家庭和谐。通过专

业医疗帮助、饮食调整、精神安慰、营造舒适环境、自

我放松和适当运动等方法， 可以有效缓解产后抑郁

症和情绪波动。家人的支持和理解更是不可或缺，尤

其是丈夫的陪伴和关心， 能够极大地帮助新妈妈度

过这段艰难时期。面对产后抑郁症，我们要有正确的

认识和科学的处理方法， 共同为产妇的身心健康保

驾护航。

（作者单位： 山东省桓台县荆家镇卫生院）

子宫肌瘤， 作为女性生殖系统最常见的

良性肿瘤，

30

岁以上妇女其发病率高达

20%

，影响着无数女性的健康和生活质量。然

而，许多女性对子宫肌瘤了解甚少，常常因缺

乏正确的认识而心生恐惧。

本文旨在通过科普的方式， 详细介绍子

宫肌瘤的相关知识， 帮助大家认识到子宫肌

瘤并不可怕，只要科学应对，完全可以有效控

制和治疗。

一、子宫肌瘤的定义与分类

子宫肌瘤，医学上又称为子宫平滑肌瘤，

是一种来自子宫平滑肌组织的良性增生。 该

疾病主要影响

30

至

50

岁的女性，尽管

20

岁

以下的群体中较少见，但仍可能发病。子宫肌

瘤具有家族聚集性，即患者的母亲、姐妹及女

儿患子宫肌瘤的几率更高。

子宫肌瘤的分类主要依据肌瘤与子宫壁

的关系，包括肌壁间肌瘤、浆膜下肌瘤和黏膜

下肌瘤等。

其中，肌壁间肌瘤最为常见，发生率高达

60%

至

70%

。 不同类型的子宫肌瘤可能表现

出不同的症状和危害。

二、子宫肌瘤的症状与诊断

子宫肌瘤多数患者无明显症状， 而是通

过体检发现疾病。 部分患者可能出现月经异

常、白带增多、腹部肿块和下腹坠胀等症状。

当肌瘤压迫膀胱、直肠时，还可导致尿频、排

尿困难、排便疼痛和便秘等。

1.

月经异常：子宫肌瘤会导致子宫腔增

大，子宫内膜面积增加，影响子宫收缩，导致

出血过多，出现月经周期缩短、经期延长、经

量增多等症状。

2.

腹部肿块：当肌瘤逐渐增大，可在腹

部触及肿块，尤其是在清晨空腹、膀胱充盈时

更易摸到。

3.

白带增多： 肌瘤使宫腔面积增大，腺

体分泌增多，导致白带增多。 若合并感染，还

会出现脓性白带。

4.

下腹坠胀：肌瘤较大时，压迫盆腔组

织和神经，引起下腹坠胀、腰酸背痛。

5.

腹痛： 子宫肌瘤通常无疼痛症状，但

当肌瘤发生红色变性、 浆膜下肌瘤蒂扭转或

黏膜下肌瘤脱出时，会引起急性腹痛。

诊断子宫肌瘤主要依赖于

B

超检查，

通过

B

超可以清晰地观察到肌瘤的大小、

位置、数量和类型。 此外，医生还可能结合

患者的症状和体征， 进行进一步的检查和

诊断。

三、子宫肌瘤的发病原因

子宫肌瘤的确切病因尚不清楚， 但可能

与遗传易感性、 性激素水平和干细胞功能失

调有关。

1.

遗传因素：研究显示，子宫肌瘤患者

的女儿患病风险较大。 同卵双胞胎女性同时

发生子宫肌瘤的概率远高于异卵双胞胎。

40%～50%

的患者存在染色体结构异常。

2.

性激素水平：性激素分泌旺盛的生育

年龄女性患病率更高。青春期前少见，绝经后

肿瘤萎缩、消退。怀孕时，雌、孕激素分泌量增

加，肌瘤有增大倾向。

3.

干细胞功能失调：有研究揭示子宫肌

瘤可能由单一干细胞的突变导致。

此外，年龄大于

40

岁、初潮年龄小、未生育或

晚育、肥胖、患有多囊卵巢综合征、接受激素

补充治疗等因素， 也可能增加子宫肌瘤的患

病风险。

四、子宫肌瘤的治疗方法

子宫肌瘤的治疗方法主要包括手术治

疗、介入治疗、药物治疗等。 具体治疗方案应

根据患者的年龄、症状、肌瘤的大小、位置和

类型等因素综合考虑。

1.

手术治疗：对于症状严重影响生活质

量的患者，或肌瘤较大、生长迅速、有恶变倾

向的情况，可考虑手术治疗。手术方式包括肌

瘤剔除术和子宫切除术，可通过经腹、经腹腔

镜、宫腔镜等方式进行。

2.

介入治疗：通过介入技术，将导管插

入子宫动脉，并向其中注入栓塞剂，以阻断肌

瘤的血液供应，使肌瘤萎缩甚至消失。

3.

药物治疗：使用药物如促性腺激素释

放激素类似物、 米非司酮等来抑制肌瘤的生

长或使肌瘤萎缩。但药物治疗效果有限，停药后

肌瘤可能会重新生长。

4.

无创治疗：包括海扶高强度超声聚焦刀

和射频治疗等新型治疗方法， 通过物理手段使

肌瘤坏死、萎缩。

五、子宫肌瘤的预防与保健

子宫肌瘤的预防虽然困难， 但通过调整生活习

惯和饮食，可以降低患病风险。

1.

保持心态平和：心情舒畅，避免情绪焦

躁烦闷，有助于预防子宫肌瘤的发生。

2.

健康饮食： 少食含雌激素高的食物，如

蜂王浆、豆浆、激素催熟的农作物和水果。 饮食

应清淡，保持营养的均衡，适当食用瘦肉、鸡蛋、

绿色蔬菜和水果。

3.

规律作息：保持足够的睡眠，不要熬夜，

避免过度劳累。

4.

注意个人卫生：尤其是在性生活、月经

期间要注意个人卫生， 勤换内裤， 保持外阴清

洁，避免感染。

5.

定期体检： 建议

20

岁以上的女性每年

做一次常规的妇科检查，包括

B

超检查，了解

子宫和盆腔的情况。

总之，子宫肌瘤并不可怕，只要科学应对，

完全可以有效控制和治疗。 希望本文能帮助大

家正确认识子宫肌瘤，提高健康意识，做到早发

现、早诊断、早治疗。

（作者单位：广西省柳州二空医院）

子宫肌瘤的症状及治疗方法

□

韦金连

浴足，这一古老而简便的养生方式，不

仅令人身心愉悦，更蕴含着深厚的中医 智

慧。 想象一下，在寒冷的冬日里，将双脚沉

浸在温暖的足浴水中， 这听起来是不是特

别惬意呢？对于追求养生的人来说，足浴是

一种备受推崇的保健方式。今天，我们就来

探讨浴足的益处与正确的运用方法。

根据中医理论， 人体是一个统一的整

体，足部与全身的经络系统紧密相连。脚底

是众多经络的起始和终止点，分布着

60

多

个穴位以及与五脏六腑相对应的反射区。

《黄帝内经》 记载道：“腰以上为天，腰

以下为地……故在下者为阴。 ”由于足部位

于身体下方，属于阴，因此保持足部温暖是

非常有益的。 足浴是一种简单而有效的暖

足方法。

因此，不要小看足浴，它能够激活全身

脏腑经络的活力，有助于舒缓经络，改善血

液循环。现代医学观点认为，足部是人体距

离心脏最远的部位， 因此能量和氧气的输

送不易及时到达， 加上足部表面脂肪层较

薄，保温能力较差，足浴可以促进下肢血液

循环，保持血流畅通，足部又被视为人体的

“第二心脏”。

那么，哪些人群适合进行足浴呢？ 女性

属阴，而寒邪也属阴，两者相遇容易导致疾

病，因此女性应保持足部温暖，足浴是一个

很好的选择。 阳气不足的人群也适合足浴，

因为足浴可以温暖足部，从而增强阳气。 在

冬季，阳气虚弱的人应多进行足浴。 慢性疲

劳和失眠的患者也可以通过足浴促进血液

循环，消除疲劳，帮助改善睡眠。

当然，足浴水的选择至关重要，一些小

技巧可以帮助我们事半功倍。 以下是一些

建议：

首先是材料的选择， 搭配不同的药材

起到不同的浴足功效。

生姜：生姜味辛、性微温，能够解表散

寒、温中止呕。 因此，用生姜水足浴具有暖

身驱寒、温筋通络等效果。 适合阳气虚弱的

人群。

艾叶：艾叶味苦、性温，它能够调经止

血、安胎止崩、散寒除湿。 艾叶为纯阳之品，

水为阴，艾属阳，艾草水足浴符合女性体阴

而用阳的生理特点。 因此，艾草水足浴具有

散寒除湿等效果，尤其适合女性。

醋：醋性温，味酸、苦，具有收敛趋下的功

效，同时具有杀菌的作用，阴虚火旺的人群虚

火扰头往往睡眠欠佳，用醋足浴能帮助收敛虚

火，有效提高睡眠质量。

盐：盐性寒，味咸，具有清热解毒、凉血润

燥、杀菌的功效，故用盐足浴适合上火、外感的

人群。

活血化瘀药：此类以红花为代表，有活血

化瘀、促进血液循环的效果，适合体内有瘀、血

液循环差，尤其适合静脉曲张久站的人群。

其次，选择合适的足浴容器也很重要。 容

器应无害、安全且保温性能良好。 由于金属容

器容易冷，建议使用木盆进行足浴。

此外至于足浴的最佳时间也有讲究，这要

根据个人体质而定。 例如，阳虚体质的人在上

午使用生姜或艾叶足浴， 可以顺应阳气的生

发， 而晚上使用则可能扰乱已经收藏的阳气，

导致上火或失眠。 醋和盐具有收敛和安神的作

用，因此晚上使用它们进行足浴有助于睡眠。

在足浴时，还应注意以下几点：

足浴时间不宜过长，一般以

15-30

分钟为

宜。 过长时间的足浴可能会增加心脏负担，尤

其是心脏病患者。

体质虚弱的人在足浴时可能会因脑部供血不

足而感到头晕，严重者甚至可能发生昏厥。

足浴水的温度应控制在大约

40℃

， 过高

的温度可能会烫伤皮肤， 特别是对温度不敏

感的人群。

饥饿或饱食状态下不宜进行足浴，因为热水

会加速血液循环，导致头晕；饭后半小时内也不

宜足浴，以免影响胃部血液供应，造成消化不良。

如足部有严重感染、开放性伤口、皮肤炎症等情

况下，应避免足浴，以免加重病情。

足浴后不要立即用冷水冲洗双脚，以免刺激

血管收缩，影响血液循环。建议用温水轻轻冲洗，

然后用干毛巾擦干，保持脚部温暖和干燥。

对于一些特殊人群，如孕妇、高血压患者、糖

尿病患者等， 进行足浴前最好咨询医生的意见，

因为这些人群可能需要特别的注意和调整。

结语

通过以上这些细节的注意，相信您在享受足

浴带来的舒适和养生效果的同时，也能确保安全

和健康。 在实践过程中，我们还应根据个人体质

和季节变化，选择合适的方法和药材，以达到最

佳的调养作用。

（作者单位：广西中医药大学第一附属医院）

如何正确认识产后抑郁症和情绪波动

□

崔学梅

浴足养生：温暖足心，健康生活

□

黄运秋


