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产后抑郁症是指产妇在分
娩后出现抑郁症状，也主要表
现为产后持续和严重的情绪低
落，以情绪低落、兴趣缺失、经
历缺乏为主要症状，可产生自
卑心理、反应迟钝、思考困难，
甚至企图自杀等心理问题。通
常发生在产后 2 年~3 年内，产
后2周~6个月是产后抑郁症的
高发期。有媒体报道，我国产
后 抑 郁 症 的 平 均 发 生 率 为
14.7％。

产后抑郁症被忽视
很多长辈，甚至产妇的丈夫

会认为产后抑郁症是“矫情”或
者“找茬”，而不了解这是由于产
后激素水平在短期内急剧变化
和生活短期内巨大改变导致的
一种疾病。但是，产后抑郁症并
没有大家想象中那样恐怖。因

此，笔者认为，一方面，大多数人
对于产后抑郁症的认识不足，不
懂怎样判断，也不会调节；另一
方面，不少人在一知半解的情况
下将产后抑郁症“妖魔化”，并对
其产生了恐惧心理。我们应该
在战略上藐视它，但是在战术上
要充分重视它。

不只是“女人的问题”
在新生儿出生后，男性产后

抑郁症的比例从 8%到 10%不
等。男性可能感觉：“生了孩子，
失去了妻子。”“对于养育孩子，
我只要提意见就会被妻子强烈
反对。”在家庭生活中，男性的观
点被拒绝，与伴侣沟通减少，对
夫妻之间亲密关系的稳固构成
威胁。

早期识别
笔者推荐大家使用爱丁堡

产后抑郁症量表。此量表为较
常用的围产期抑郁症筛查工具，
易于评分，方便操作。目前，此
量表已被翻译为 50 多种语言。
此量表共计 10 个条目，每个条
目有0分、1分、2分、3分四级评
分，总分最大值为 30 分。总分
大于 12 分表示筛查结果为阳
性，提示产妇罹患围产期抑郁症
的可能性较大，应转至精神专科
明确诊断。分值越大，症状越
重。
4种调节方法：睡、吃、休、联

睡 良好的睡眠对许多产妇
来说是一种奢望。但睡眠是一
切行为活动、精神状态的基础。
因此，要保障产妇拥有标准的睡
眠周期。

吃 当产妇想发怒的时候，
可以先吃点东西。如果血糖水

平迅速下降，产妇更容易产生暴
躁、易怒等负面情绪。少食多餐
可以避免产妇因大量进食导致
的血糖激增，使血糖水平处于平
稳状态。

休 每日抽出15分钟休息，
“不当妈妈”。产妇可以每天给
自己抽出 15 分钟的休息时间，

“与自己相处”。产妇可以洗热
水澡，坐在窗边晒太阳等。在这
个时间段里，产妇不再是母亲的
角色，使自己暂时回到生育前的
心理状态。

联 联就是社会联系，指与
自己家庭成员以外的朋友保持
联系，特别是身边已经做母亲或
有育儿经验的朋友。在与朋友
的交谈中，产妇可以感觉到被理
解，经历被认同的共情，并获得
经验。

家庭支持
在日常沟通中，我们多说以

下几句话，可以使产妇远离产后
抑郁症。母亲不是神，而是以凡
人之躯去挑战肉体极限的普通
人。我们作为家人，一定要给产
妇创造条件，远离产后抑郁症。

1.“孩子是第2位的，你是最
主要的”（重视）。

2.“你很不容易，你可以难
过，你可以悲伤，这是你的权利”
（认同）。

3.“也许外人不觉得，但是
你的痛苦，我能感受到”（感同身
受）。

4.“情绪反应是正常的，不
要太自责”（劝慰）。

5.“我一直陪着你”（陪伴）。
（作者供职于河南省郑州

市第八人民医院）

女演员与结核病
1938 年 ，英 国 女 演 员 费

雯·丽前往好莱坞拍摄电影，
凭借在电影《乱世佳人》中饰
演的郝思嘉获得第十二届奥
斯卡最佳女主角奖。随着费
雯·丽事业的发展，逐渐成长
为 20 世 纪 电 影 的“ 图 标 ”人
物。从小就有肺叶问题的费
雯·丽，不幸染上结核病，以
至于过早离世。她的经历，让
结核病的严重性印刻在公众
心中。费雯·丽在 20 世纪 40
年代末被诊断出结核病，直到
1967 年 7 月 ，她 因 肺 结 核 去
世。那时的医疗技术远不如
现在先进，她的病情和抗争过
程，被公众知晓，并产生巨大
影响。通过费雯·丽的故事，
我们可以知道结核病在过去
被视为一种致命的疾病。现
代社会，人们利用科学技术，

可以使结核病得以有效预防
和控制。

结核病的治疗
结核病患者需要得到及

时和有效的治疗，避免病情恶
化和降低传播风险。随着医
学科学的发展，结核病的治疗
已经从费雯·丽时代的基础药
物治疗和隔离，转变为现在的
多药联合治疗，治疗周期通常
需要 6 个月~9 个月。然而，这
个过程不仅需要医疗干预，还
需要人文关怀和社会支持。
患者面临来自疾病本身和治
疗副作用的多重压力。因此，
建立有效的支持机制，可以提
高疾病的治愈率。

社会支持
结核病密切接触者面临

的挑战不仅限于感染风险，还
包括陪伴患者经历长期治疗
过程的情感和经济负担。无

论是结核病密切接触者，还是
患者都需要了解如何进行适
当的预防，比如卫生管理和健
康监测，以及如何获取情感支
持。社会各界和有关部门应
为他们提供经济援助和心理
咨询等服务，帮助这些家庭更
好地应对结核病带来的挑战。

结核病的预防
结核病密切接触者，如长

期暴露于结核病环境中的人
群，或有免疫缺陷的个体，需要
特别关注和了解预防措施。包
括定期进行结核病检测、接种
卡介苗，以及保持健康的生活
方式。社会和医疗卫生机构应
针对这些高风险人群开展宣传
教育，确保他们可以获取到必
要的信息和资源，以降低结核
病的发病率，避免传播。

科普宣教
健康人群虽然结核病的

发病风险较低，但在结核病高
发地区，了解结核病的基本知
识 和 预 防 措 施 仍 然 非 常 重
要。通过公共卫生教育，普及
结核病防治相关知识，使大众
了解传播方式、早期识别症
状、及时就医的重要性，可以
有效地控制结核病的传播。
此外，保持健康的生活方式和

提高个人卫生水平也是预防
结核病的关键。

通过费雯·丽的故事，我们
不仅能了解结核病及其对不同
人群的影响，还可以加强公共
卫生教育的重要性，共同努力
减少结核病的发生和传播。

（作者供职于河南省疾病预
防控制中心）

被“矫情”掩盖的产后抑郁症
□宋延艳

从费雯·丽的故事到现代结核病防治
□马晓光 随着天气变暖，外出游玩成为人们工作、学习之余

休闲的主要方式。大家纷纷走向户外，拥抱大自然，尽
享明媚春光。但在游玩儿后，不少人会出现各种各样的
皮肤瘙痒，给生活带来不少烦恼。

周末，刘女士夫妇带着孩子去逛花卉市场后，又去
公园里散步。回家后，刘女士和孩子身上都出现了不同
形状的皮疹，晚上皮肤瘙痒，使二人彻夜难眠。然而，孩
子的父亲却安然无恙。第2天早上，刘女士就带着儿子
到皮肤科就诊。医生分别为他们检查后发现，虽然他们
都有皮肤瘙痒的情况，但刘女士皮肤上是红色的大片风
团，正常皮肤受压后，也会出现这种风团，而孩子则主要
是在四肢出现了风团样丘疹，还带有小水疱。医生告诉
他们：“虽然都是过敏，但是属于不同的疾病。刘女士患
的是荨麻疹，可能与花粉、草类过敏原有关，而孩子则是
丘疹性荨麻疹，可能与昆虫叮咬致敏有关。”刘女士感
叹：“出游行程一样，有人过敏有人不过敏；同样是过敏，
却有不同的过敏原和症状，皮肤过敏真的是防不胜防。”

那么，春季我们如何正确预防过敏性疾病呢？
远离过敏原

春季自然界花粉、尘螨、杨絮（柳絮）等过敏原较多，
容易引起各种过敏性疾病。因此，在出游的时候，我们
应尽量避免长时间接触或暴露在花、草、树木多的环境，
以及阴暗潮湿的环境。

还有一些食物（如芒果、海鲜等）食用后容易引起过
敏症状。另外，槐花、榆钱、荠菜等具有光敏性，食用这
类食物后，我们在太阳光作用下也可能引起过敏反应。
对于爱吃的人群来说，要适当控制饮食，减少此类食物
的摄入量。

重视皮肤防护
外出游玩时，我们要戴好口罩、纱巾、太阳镜、长袖衣

物等，尽量不穿易黏附飞絮材质的外衣，并应注意防晒，
避免长时间暴露在阳光下。外出回来后，我们应及时清
洗面部、手等暴露部位，及时清扫外衣上的飞絮、尘土等。

规律作息和充足睡眠
生活上养成良好的规律，坚持体育锻炼，选择适合

自己的运动方式，如散步、跑步、游泳、练瑜伽等。保持
良好的睡眠习惯，早睡早起，每晚保障休息8小时，避免
熬夜。保持良好的免疫状态，可以提高对过敏原的耐受
性。

放松精神、适当减压
随着生活节奏的加快，人们的压力也与日俱增。长

期处于压力下容易引起免疫功能的失调，笔者建议大家
寻找合适的减压方法，如冥想、阅读、听音乐或与亲友交
流等，放松紧绷的神经，保持心情舒畅，也有助于预防过
敏性疾病。

发生过敏，及时就诊
轻微的过敏多表现为皮疹、瘙痒、过敏性鼻炎、结膜

炎等，严重者会累及内脏，出现喉头水肿、胸闷、呼吸不
畅、腹痛、腹泻等症状，甚至引起休克、昏迷。因此，当人
们发生过敏后，一定不能大意，要及时就诊，查找病因，
明确诊断，对症用药，以免延误治疗时机。

春季过敏性疾病的发生率非常高，我们在享受春光
的同时，需要对过敏有所认知。尤其是对过敏体质的人
群，更要引起足够的重视，常备抗组胺类药物、做好防护和生活调摄，减少
发生过敏的风险。

（作者供职于河南省中医院，系河南省健康科普专家）
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本栏目由河南省疾病预防控制中心主办

大山脚下的健康知识“课堂”
本报记者 王 平 通讯员 冯全领 文/图

鲁山县土门卫生院内科医生陈三福鲁山县土门卫生院内科医生陈三福（（右一右一））与同事正进行每周一次的学习活动与同事正进行每周一次的学习活动。。

5 月 13 日，鲁山县土门卫生院
内科医生陈三福与同事一起，拿着
由《医药卫生报》刊登的相关卫生
健康政策和医药卫生知识，以及中
医药适宜技术等内容，进行每周一
次的业务学习活动，从而提高卫生
院医务人员的专业技术水平和医
疗卫生服务能力。

鲁山县土门卫生院院长张义昌
说：“《医药卫生报》对基层医生来
说帮助很大。现在，卫生院和村卫
生室的医务人员经常利用这份报
纸开展政策法规学习、业务交流和
技术培训，对基层医务人员能力提
升很有帮助。”

鲁山县土门卫生院距离鲁山
县 县 城 约 50 公 里 ，全 乡 人 口 仅
8000 多人。村民们祖祖辈辈就生
活在大山里面，一旦有个头疼脑
热的疾病，出门就医就成了麻烦
事 儿 。 为 扎 实 做 好 村 民 的 健 康

“守护者”，近年来，土门卫生院的
医务人员除了日常坐诊，还将《医
药卫生报》当作基层医务人员的

“良师益友”，把卫生健康政策、工
作动态、实用技术、经验分享、技
术前沿、医院文化等内容，当作临
床 医 生 业 务 能 力 提 升 的 学 习 平
台，以中医药适宜技术作为培训
课堂，使临床医生通过读报学习

和培训课堂的形式，掌握专业技
术，提升服务能力。

陈三福说：“每期的《医药卫生
报》我都会看，刊登的内容非常实
用。一些比较好的实用验方，我都
抄写到笔记本上，还把有些内容从
报纸上面剪下来，粘贴在本子上。
目前，我已经收集、抄写几百条关
于治疗疾病的实用知识，粘贴的本
子攒了一大摞。”2011 年，陈三福毕
业于信阳职业技术学院。2013 年，
陈三福通过招考被分配到较为偏
僻的鲁山县土门卫生院工作。“当
初我来卫生院上班时，全院只有 8
名员工，其中有两名医生和两名护

士，不仅没什么像样的检查设备，
而且医疗技术相对落后。遇到病
情稍微复杂一些的患者，我们都会
介绍到县城医院治疗。究其原因，
还是当时所掌握的技术满足不了
患者的医疗需求。”陈三福说。

“由于卫生院的医务人员数量
少，大家都是一人身兼多职。在门
诊上，我既要看内科患者，又要看
外科患者，甚至还要操作设备为患
者做检查。”平时，陈三福很想外出
学习专业知识、增长见识、提升自
己的医疗技术水平，但身居大山深
处，山路崎岖、交通不便，出一次门
都比较困难，导致很多想法都无法
去实现。即便有外出学习的机会，
由于人手不够，也总是身不由己。
只能通过阅读报纸来学习。

“《医药卫生报》就是我们临床
医生能力提升的‘老师’。报纸上
刊登的每一期内容，我都要认认真
真地看，把治疗思路运用到患者身
上。通过报纸，我不仅掌握了卫生
健康政策，还学习了很多医药卫生
知识，其中包括中医药适宜技术。”

有一次，土门新村50多岁的村
民王某患头晕，伴有头痛等疾病。
根据患者的病情，陈三福参考报纸
上刊登的诊疗思路，又结合自身诊
疗服务经验，为患者开了 5 剂汤
药，患者服用后病情明显好转，很
快痊愈。陈三福说：“从那以后，我
就把报纸上面刊登的有用的内容
都抄写下来，并且运用到临床上，
为患者解决实际问题。截至目前，
我已经治好了许多患者。”

采访中，张义昌说：“我们卫生
院地处偏边远山区，由于交通不
便，医疗卫生技术人才流失较多，
导致医疗资源匮乏，现在卫生院仅
有2名医生坐诊，且都身兼数职，导
致2名医生没有机会到上级医院进
修学习。我发现每次收到订阅的
报纸，几位同事就会把《医药卫生
报》收藏起来。特别是内科医生陈
三福，他把每期《医药卫生报》上刊

登的名医辨证经验、经典中药方剂
等，都用剪刀剪下来，粘贴到本子
上。有一次，我翻看了陈三福的收
藏册，发现了他的‘小秘密’。自此
以后，卫生院组织临床医务人员定
期开展学习活动。大家通过学习
和交流，开阔视野、增长见识、提升
临床服务水平。我们也将继续利
用好《医药卫生报》，对广大村医及
村民进行科普知识宣传，更好地发
挥基层‘健康守门人’的作用。”

“《医药卫生报》是宣传卫生健
康政策的主阵地，是基层广大医务
人员进行业务学习、技术交流、经
验分享的平台，更是面向社会展示
卫生健康系统形象的窗口，我们要
充分利用好这一宣传平台，把基层
的 优 质 医 疗 卫 生 服 务 给 展 现 出
来。”鲁山县卫生健康委党组书记、
主任袁六杰说。

鲁山县地理位置特殊，大部分
乡镇处于山区。受地理环境影响，
山区的乡镇卫生院发展相对滞后，
不能满足群众的医疗需求。为有
力地解决基层一些乡镇卫生院的
医疗技术薄弱问题，2023年8月，鲁
山县卫生健康委组织鲁山县人民

医院、县第二人民医院、县中医院、
县妇幼保健院的临床专家组成 100
个专家团队，开展“百名专家下基
层”活动，对全县 22 家乡镇卫生院
进行技术支援，并选派县级医院专
家到乡镇卫生院进行驻扎式技术
帮扶，实施“传、帮、带”，帮助基层
医生提升能力。

“同时，《医药卫生报》还是我
们基层医务人员了解政策、业务交
流的平台，尤其是乡镇卫生院和卫
生室的医务人员更需要。”袁六杰
说：“去年，鲁山县提出各级医疗卫
生机构，要以《医药卫生报》为载
体，加强基层卫生健康新闻宣传，
将刊登的专业知识和中医适宜技
术进行业务学习和技术交流，并逐
步提升医务人员的诊治水平。通
过开展‘百名专家下基层’活动，以
及加强《医药卫生报》知识宣传，从
而使基层医务人员达到了医疗卫
生服务能力‘双提升’，让群众在家
门口就可以享受到县级医院的医
疗卫生服务，尤其是山区的群众，
有病不出远门就能享受到很好的
医疗救治，以实际行动提升群众就
医获得感、幸福感。”

石板河村乡村医生常黑子为瘫痪20年
病人王砖头做疾病检查。

陈三福把每期刊登的科普知识内容粘贴在笔记本上面陈三福把每期刊登的科普知识内容粘贴在笔记本上面，，作为临床医生作为临床医生
能力提升能力提升、、业务学习的业务学习的““课本课本””。。


