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产后抑郁症是妇女在生
产孩子之后由于生理和心理因
素造成的抑郁症， 症状有紧
张、 疑虑、 内疚、 恐惧等， 如
果不及时消除， 极少数严重者
会有绝望、 离家出走、 伤害孩
子或自杀的想法和行动。

1.�创造舒适的产后恢复
环境 新妈妈从医院回家后
应尽量减少人员探访， 将手
机放在寝室外， 控制房间音
量， 为新妈妈创造一个安静、
闲适、 健康的休养环境， 有
助于好好休息。

2.�清淡而营养的产后饮
食 吃营养丰富而又清淡的
食物， 避免辛辣、 刺激性的
饮食， 让新妈妈享受被家人
照顾的温暖。

3.�适度运动保持快乐心
情 破除传统的观念， 如新

妈妈不能出门、 洗头、 看电
视等。 做适量的家务劳动和
体育锻炼， 有助于转移新妈
妈的注意力， 使其不再将注
意力集中在宝贝或者烦心的
事情上， 同时可以使体内自
动产生快乐元素， 使心情从
内而外地快乐起来。

4.�自我心理调适 有了
宝贝后， 新妈妈价值观会有
所改变， 对自己、 对丈夫、
对宝贝的期望值也会更接近
实际， 甚至对生活的看法也
会变得更加实际， 坦然接受
这一切有益于帮助新妈妈摆
脱消极情绪， 做一些自己喜
欢做的事情， 如看杂志、 听
音乐等， 在爱好中忘记烦恼。

5.�勇敢面对， 科学治疗
如果产后出现了抑郁症症
状， 要及时在医生的指导下
服用抗抑郁类药物， 不要轻
视抑郁症的危害性。

熊月娥

青年男女谈情说爱痴情者有， 但一
厢情愿， 加之离奇地痴情就应引起重视，
有可能是钟情妄想， 这是一种精神疾病。

与单相思不同， 钟情妄想症患者通
常认为对方的所有言行， 甚至一个动作
表情， 都是对自己爱的暗示。 哪怕对方
跟自己素不相识， 也不影响患者的这一
信念； 哪怕对方已成家， 也会认为那只
是有名无实， 对方深爱的还是自己； 被
对方严词拒绝， 依然认定这是对彼此爱
情忠贞不渝的考验。 这种痴情离奇、 古
怪， 让人不能理解， 又带有一定的顽固
性， 不能改变， 仔细观察， 往往还伴有其
他症状， 特别是随着时间的推移， 精神状
态不正常的一面会表现得更加明显。

比如笔者临床中曾遇到过这样一位女
青年， 只因男同事一句关心的话， 就认为
对方对自己有好感， 全然不顾对方有家室
的事实， 展开猛烈追求。 男同事多次拒
绝， 可女青年认为这是对爱情的考验， 行
为越来越出格， 甚至打电话给对方妻子要
求离婚。 男同事不堪其扰， 选择辞职。 可
女青年依旧没有罢休， 天天纠缠， 不能
正常工作， 有时看到别人吐痰认为是在
唾骂她， 并发生争吵； 看到报刊上的漫
画气得把报纸撕掉 ， 认为是在讽刺她 ；
还经常自笑。 这就是典型的钟情妄想。

如果发现旁人有类似表现， 不要想当
然以为是深爱， 也可能是精神疾病， 应及
时找精神科医生检查， 以便早诊早治。

中科院心理所副研究员 周琳
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������目前， 国外新冠肺炎疫情仍较为严峻， 有不少居住在国外的人因个人或工作原因
需要进入境内， 入境人员如何适应隔离环境， 进行自我心理调适， 配合全球疫情防
控， 国家卫健委出台相关指导措施， 希望对大家有所帮助。

入境人员自我心理保健要点
长期以来， 人们对疼痛的认识比

较片面， 认为疼痛只是疾病的症状，
只要疾病治好了， 疼痛就会消失。 实
际上， 许多查不出器质性原因的慢性
疼痛是心理疾病所致。 一般来说， 与
心理疾病有关的疼痛主要有以下几种
情况：

暗示性疼痛 心理暗示也可导致
疼痛的产生。 如某女士自感上腹部不
适， 到医院做上消化道造影时听到医
生说： “十二指肠有逆蠕动波 （这是
一种正常的生理现象）。” 此后该女士
右上腹出现持续性疼痛， 伴有恶心、
呕吐， 并反复发作， 但多项检查未查
出器质性病因， 最后经心理治疗方
愈。 此种医源性的暗示常常是慢性疼
痛产生的原因之一。

紧张性疼痛 这类疼痛常由心理
冲突所致。 人处于心理冲突或长期的
精神压力状态时， 如果不能很好地排
解这些压力， 除了可出现紧张、 烦恼、
失眠等症状外， 也可表现为慢性疼痛。
最多见于头痛、 背痛、 牙痛或腰痛，
这是一种解脱压力、 摆脱窘境的心理
转换方式。 这种疼痛很明显的特点就
是随着精神压力的消长而消长。

焦虑性疼痛 焦虑可引起疼痛。
常见为紧张性头痛， 也可有背痛、 腹
痛、 胸痛或肌肉痛。 其特点是同时伴
有明显的焦虑症状， 如紧张、 不安、
心慌、 气促、 出汗等， 疼痛部位不如
抑郁症疼痛的部位固定。

抑郁性疼痛 有学者认为， 非器
质性的慢性疼痛大多是情绪抑郁所
致。 这类病人往往抑郁的感觉较轻，
仅表现为缺少愉快或感觉高兴不起来
等， 但躯体疼痛却持续而顽固。 这类
疼痛早期以头痛为常见， 其程度和性
质随心境变化而变化， 而后可发展为
躯体其它部位疼痛， 如背痛、 腹痛、
腰痛。 患者往往认为心境抑郁是疼痛
不愈的结果， 而不是原因。

癔病性疼痛 其疼痛特点为痉挛
性、 发作性， 与心理暗示有明显关
系， 并具有模仿、 夸张的色彩。 此类
患者往往具有癔病的其它症状， 有别
于暗示性疼痛。

山东省平阴县人民医院
副主任医师 博恩

慢性疼痛
找找心理原因

������走进荒凉， 便是给自己一
次开拓的机会。
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太痴情
警惕“钟情妄想”

帮助新妈妈克服
产后抑郁


