
说到产后抑郁， 有人会很

不屑，认为不就是生个孩子吗，

觉得这是“矫情”“娇气”“故意

找茬”。 其实，大部分人对产后

抑郁知之甚少， 产后抑郁是一

种严重损害产后妈妈心理健康

的疾病， 我国产后抑郁症的发

生率高达 17%，主要表现为情

绪低落，对任何事情都没兴趣，

烦躁易怒、敏感多疑、脆弱、莫

名哭泣、自卑与负罪感等。

心病还需心药医， 积极有

效的心理干预可

有效降低产后抑

郁的发生。此外，

调整产后妈妈的

心理状态是关键。

家庭支持 丈夫的理解、

陪伴、支持是妻子的最佳安慰。

丈夫要多注意妻子的情绪变

化，主动关心妻子，积极主动地

承担家务和育儿的责任。

多参与社交活动 生完孩

子后不要整天围着孩子转，应

该多参与社交活动， 跑步、打

球、瑜伽、唱歌、看书等都是不

错的选择。

自我鼓励 产后要调整自

己的心态，多看自己的优点，生

下宝宝已经是你做的最伟大的

一件事， 成为母亲会让你更加

优秀。 张曦

夜尿频繁

找对原因再治疗

频繁起夜小便， 也叫夜尿增多，

对人们的正常生活造成极大影响。那

么，引起夜尿增多有哪些原因呢？

生理性夜尿增多 最常见的生

理性夜尿增多， 是由于白天饮水量

过多，包括喝咖啡、喝浓茶，吃水果或

含水量较多的食物等，都会引发尿量

增多，属于正常现象。

精神原因 精神压力过大， 或情

绪紧张必然会造成睡眠障碍，可能会

引起夜尿次数增加。

肾脏疾病 慢性肾功能不全、肾

小管疾病等都会导致肾脏浓缩功能

异常，引起夜间排尿增多。

前列腺增生和泌尿系统感染

前列腺增生和泌尿系统感染均会出

现尿频、尿急、尿不尽的情况，从而

导致夜尿次数增加。

交通大学医学院附属仁济医院

泌尿外科 孙杰（副主任医师）

眼镜与健康
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这种眩晕，可能致残

2023年8月23日~29日

不同年龄段人群面临的眼睛健康

问题各有不同，关注点也应各有侧重。

1. 对于 6 岁前的儿童，应关注远

视储备，重视斜视和弱视。 6 岁前的儿

童， 主要关注先天性眼部疾病以及斜

视弱视的筛查和近视的预防。 0～6 岁

的儿童视力发育尚不完善， 存在一定

的生理性远视，称为“远视储备”，其消

耗速度决定了孩子是否过早发生近

视。 家长应定期带孩子到正规机构进

行专业的验光，观察远视储备量，检查

视力以及屈光状态， 通过经常参加户

外活动、养成良好坐姿、用眼习惯等行

为方式干预。对于已经近视的，要及时

进行矫正。

2. 对 6～18 岁的学生群体，应注

重控制屈光不正。 这一阶段眼健康的

关注重点包括近视、远视、散光、屈光

参差、弱视、斜视、视功能异常等等，其

中，近视防控是重中之重。 同时，该年

龄段的近视儿童青少年还需重视和积

极预防高度近视。

3. 对 18～40 岁的人群， 需要关

注视疲劳。 视疲劳现已成为青壮年人

群最为常见的眼部问题，极有可能加

速视觉功能退化，导致过早出现老花

眼，18～40 岁是视疲劳的高发期。 对

于近视人群视疲劳的预防， 首先，要

进行精准的屈光矫正，欠矫、过矫以

及散光不足都可能引起视疲劳；其

次， 要有良好的用眼环境和用眼习

惯，在生活中可以适当放松、积极运

动锻炼身体。

4. 对 40 岁以上的人群， 需要开

始关注老视。40 岁以上的人眼睛功能

逐渐衰退， 老视症状逐渐显现， 白内

障、青光眼等眼病发病率也开始上升，

建议定期进行包括裂隙灯、眼压、眼底

的眼部体检， 对眼部高发疾病进行及

早筛查诊断和治疗。另外，还得注意在

户外活动时最好戴太阳镜减少紫外线

伤害， 日常也要减少看电子屏幕的时

间等等。

总的来说， 从出生到生命结束的

各个阶段都需要重视眼睛的健康，毕

竟，这是美好生活的重要组成部分。

视觉健康：不同年龄段有不同关注点

三招应对呼吸疾病“秋后算账”
立秋之后温差开始变大， 容易引

发各种呼吸系统疾病，老年人、儿童或

患有基础疾病者都是高危人群。 慢性

支气管炎、哮喘、支气管扩张等患者，

尤其要注意呼吸系统疾病的“秋后算

账”。由于这类人群本身呼吸道防御功

能较差，更易受季节温差影响，引发上

呼吸道感染，继而诱发肺部基础疾病，

咳嗽、气喘等呼吸道症状也随之加重。

不妨学会以下保健方法， 莫让疾病钻

空子。

补一补水 注意补充水分，少吃葱

姜蒜等刺激发散性食物。色白入肺，建

议多吃白色食物，如大米、豆腐、百合、

蛋白、白萝卜、银耳、白果或莲子、莲藕

等，合理膳食，均衡营养，保持饮食多

样化，达到润肺效果。

患有慢性呼吸系统疾病的人群，入

秋后可在医生指导下进行食疗，必要时

进行中药和膏方调理，提高免疫力。

养一养神 根据顺应四时的养生

原则，适当早睡早起。但由于昼夜温差

加大，应注意保暖，出门时要注意及时

添加衣物，避免受凉后外邪入侵。

肺在志为忧，忧易伤肺，要注意调

养情志。尤其是有基础疾病的老年人，

秋季养生要保持情志畅达， 避免不良

情绪影响身体健康。

做一做操 结合自身条件，选择适

合自己的运动项目， 如太极拳、 八段

锦、六字诀呼吸操、腹式呼吸训练等，

这样的锻炼都是不错的选择， 对提高

气候适应能力和机体免疫力有很好的

帮助，但注意不可过度运动。

最后还要牢记，尽量避免到人群

密集的地方； 家里如有感冒咳嗽的

患者，要做好个人防护，避免交叉感

染。

上海中医药大学附属岳阳医院

呼吸内科 王振伟（主任医师）

61 岁的张学友日前在马来西亚

举办演唱会期间突然在台上跌倒，被

怀疑是“耳水不平衡”导致的。

“耳水不平衡”在医学上称为梅尼

埃病。 上海长征医院耳鼻喉科副主任

医师彭浒介绍， 梅尼埃病是一种特发

性膜迷路积水的内耳病， 表现为反复

发作的旋转性眩晕， 波动性感音神经

性听力损失，耳鸣和（或）耳胀满感。梅

尼埃病的眩晕和一般头晕不一样，患

者会有比较明显的“旋转”的感觉，可

持续数十分钟至数小时。 该病可反复

发作，如果病情控制得不好，听力损失

会逐渐加重， 甚至会造成严重的神经

性耳聋，是一种可致残的疾病。

梅尼埃病目前尚无根治的疗法，

但大多数患者通过药物治疗可减少或

控制眩晕发作。 发作期可以使用一些

抗眩晕的晕车药，缓解不舒服的感觉，

同时使用减轻内耳积水的脱水药物。

此外， 平时还可以使用营养神经和改

善内耳血液供应的药物。彭浒表示，梅

尼埃病晚期、 药物治疗效果不佳的患

者，可考虑化学性迷路切除术、内淋巴

囊手术、 半规管封闭术等外科手术治

疗，能够有效改善眩晕症状。

彭浒提醒，日常生活中，为减少梅

尼埃病发作， 患者要做到生活起居规

律，避免熬夜和劳累，避免过大的情绪

波动；远离烟酒和咖啡；低盐饮食，减

少盐的摄入，否则会造成水钠潴留，加

重内耳积水。 记者 梅一鸣

暑期前往各大景区跋山涉

水成为不少人避暑消夏的首

选。 王先生前不久陪着家人去

国内某山林景区避暑游玩了一

段时间， 由于没有做好防蚊驱

虫准备， 期间被蚊虫叮咬并没

放在心上。谁料返沪一周后，王

先生开始出现发热、 浑身酸痛

等不适。 他第一时间测了新冠

抗原是阴性后， 自以为是感冒

引起的，于是服了三天感冒药，

非但不见好转， 体温却越来越

高，精神状态也越来越差。

王先生前往上海市公共

卫生临床中心感染科就诊，

科主任黄琴询问了病史以

后，认真对其进行体格检查，在他腿

窝里发现一处高度疑似蜱虫叮咬痕

迹。之后，相关标本经区级和市级疾

控中心检测确认是新型布尼亚病毒

感染。经过及时治疗和精心护理，王

先生一周后康复出院。

黄琴介绍，蜱虫叮咬人体后，如

果处置不当，可能会把蜱虫口器“遗

留”在皮肤里，容易导致新型布尼亚

病毒感染，引起发烧、寒战。 一旦出

现相关症状应及时就医， 以免延误

病情。 通讯员 范忭忭
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高温中暑 谨记“搬擦服掐”四字口诀
高温、高湿、强热辐射天气，可使

人体的体温调节、水盐代谢、循环、消

化等系统出现一系列生理功能改变，

一旦机体无法适应，则可能造成体温

异常升高不降，引起正常生理功能紊

乱，发生中暑相关症状。 中暑后怎么

办？ 不妨记住“搬擦服掐”四字口诀。

搬：迅速将患者转移到一个阴凉、

通风处，使其躺平，用扇子或者电扇为

他扇风，解开其衣领裤带，以利于患者

呼吸和散热。

擦：用淋湿冷毛巾擦拭患者身体，

有条件地使用干毛巾包裹冰袋放置于

患者头部或者腋窝处等， 以帮助患者

散热。

服： 补充水分， 小口慢饮用矿泉

水、淡盐水或者电解质饮料，以补充流

失的体液。

掐：如患者一直昏迷不醒，可用大

拇指按压患者的人中、合谷等穴位，涂

抹解暑药物。 若无好转， 应及时拨打

120 送医。

上海第九人民医院（南部）

急诊科 徐兵（主任医师）� +,

产后抑郁并非矫情

� +,

读者来信

读者王女士：我今年 40 岁，

施行宫腔镜手术前发现有贫血，

请问能否进行手术？ 是否要等指

标正常后才能进行？

上海市同仁医院妇产科主任

医师丘瑾： 宫腔镜手术是目前常

见的一种微创手术，它被广泛应用

于宫内疾病的诊疗上。 一般来说，

血色素在 70g/L以上，对于宫腔镜

手术和麻醉来说都是安全的。

此外， 贫血在短期内往往不

会改善。在进行宫腔镜手术时，医

生可以在迅速止血的同时明确诊

断病因。如果一味等下去，可能错

过最佳治疗时机。


